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内容概要

随着心理学的进展和成功学的研究，我们现在已经有足够的证据和理由来给情绪和感觉重新定位。
情绪不再是理性的奴婢，而相反，它是理性之母，是潜藏在现代人心底的沉睡的巨人。
越来越多的心理学研究证实，情绪对人类的经历和行为有着巨大的影响力。
因此，现在是时候了，《活出潇洒人生》将唤醒您心中沉睡的巨人⋯⋯
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目录
总序
现代人的心理处方（代前言）
舞蹈教育与EQ理论
周明巧用情商
第一章 人生的宝盒
智力和情绪，哪一样更重要？
现代人成功的法
宝到底是什么？
打开“智力”和“情绪”，这两样人生
的宝盒，以前被心理学家们捂着的宝盒曝光出来
了解我们拥有的这两样宝盒里到底装了些什么
下一步，就是采取行动，取得成功了
第二章 沉睡的情绪能力
随着心理学的进展和成功学的研究，我们现
在已经有足够的证据和理由来给情绪和感觉重新
定位 情绪不再是理性的奴婢，而相反，它是理性
之母，是潜藏在现代人心底的沉睡的巨人。
越来越
多的心理学研究证实，情绪对人类的经历和行为
有着巨大的影响力 因此，现在是时候了，唤醒心
中沉睡的巨人
第三章 心理健康 与神 经病
在古代，残酷的拷打、禁闭、火烧、水淹、放血、
停食等所谓“驱魔”手段成为治疗心理疾病的方
法。
这给无数精神病人带来了悲惨的后果。
但无
知妄说仍然严重影响着人们的看法。
因此，了解什
么是心理健康成为新的启蒙运动
第四章 爱、知识 与意志
虽然“心灵”这个东西是不能脱离肉体，并且
也是不能玄虚化的，但我们必须知道，把人的生理
与心理、肉体与心灵分割开来是荒唐的 因此，丹
尼什的心灵心理学认为，人在本质上是一种完整
的和协调一致的现实存在，它具有三种能力：即认
知能力、爱的能力和意志力
第五章 平衡的心理能 力
无论是IQ，还是EQ，都不能成为成功的唯一
因素。
唐映红的研究表明，真正的成功秘诀在于平
衡的心理能力。
“成功的心理基础＝IQ×EQ×
BQ”这个公式是中国心理学学者对EQ理论最伟
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大的贡献之一，将足以改变整个二十一世纪心理
学研究的方向
第六章 生活 的基本动机
人生可以有许多的追求，你也必然有着不同
的需求。
可你必须知道自己追求的基本动机是什
么。
古代有句话，“弱水三千，只取一瓢饮”，在茫茫
的人世间，你必须有一份执著的追求，有一种稳定
而平衡的心态。
也就是说，你必须明白自己生活的
基本动机是什么
第七章 心理教育
应该给每一名学生建立心理健康档案，对他
们的情绪和行为问题应定期进行测查，发现问题
及时处理。
当一个平时很活泼的孩子突然变得郁
郁寡欢时，可能是因为家庭变故，如父母离婚等
这时，如果学校措施得当，可以使这名孩子尽快从
消极情绪中振作起来；而听之任之，结果可能导致
这名孩子罹患抑郁症
第八章 心灵的沟通
由于沟通，我们的心智得以成长，透过沟通，
我们认识外界、了解别人。
此外，多半由于不良的
沟通，造成人与人之间的问题；也因为良好的沟
通，使这些问题得以防止，或顺利解决。
改善了沟
通，进而能促进心理健康，这是沟通的终极目标
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