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《不良情绪的调节》

前言

著名心理学家罗杰斯说：“人生的意义在于成长。”青少年正处于从不成熟走向成熟的成长时期，生
理发展迅速，心理变化显著。在这一过渡时期，不少青少年独生子女的独立性和自我调节能力比较差
，面对应急事件，时常会不知所措，甚至会感受到很大的心理压力和冲突。如果这些心理问题长期得
不到解决，就会在情绪、行为等方面有异常表现，甚至罹患心理疾病。为此，对青少年进行必要的心
理健康教育就显得尤为重要。    国内外的实践证明：心理健康教育不仅是一套方法和技术，更重要的
是体现了一种实践性很强的先进理念。    人格的完善与优化比智慧、能力的增长更为重要。素质教育
虽然提倡很多年了，但就目前情况来看，社会各方面仍然只对青少年知识的获得和智能的提高更为重
视，而对他们优良心理品质的培养和优良性格的塑造相对忽视。青少年心理健康教育是素质教育的一
个重要方面，它的最终目的是充分挖掘和发挥人的智慧潜能，不断地优化、完善人格，使人变成心理
健全的人。    青少年心理健康教育的主要内容是：自我意识的培养、人际关系的协调、学习心理的探
析、不良情绪的调节、优良性格的塑造、青春花季的探秘、成长挫折的应对以及心理卫生的维护、心
理障碍的预防和初步矫正，这即是该丛书各分册的具体内容。    心理健康教育是让青少年被动地接受
成人的“灌输”，还是主动地心理自助？我们认为人生的命运掌握在自己手里，青少年朋友要为自己
的成长担当责任，学会心理自助，做自己成长的主人。诚然，年轻人的成长离不开家庭、社会影响和
学校教育，但是这些都是外因，自身的努力才是内因。青少年朋友不能把成长中的不如意，全归咎于
父母、老师或社会，应该学会心理自助一自我教育、自我学习、自我帮助，自觉地汲取社会各方面有
利于自己成长的积极因素，抵制消极因素的不利影响。    帮助青少年朋友正确面对紧急事件，学会心
理自助，促进个人的成长进步是该丛书的宗旨一介绍心理学的相关知识，并引导青少年用心理学的科
学知识分析自己的心理现象，解决遇到的心理难题，使自己健康、快乐地成长。我们期望在这套丛书
的帮助下，使每位青少年朋友能够掌握有效的应急措施，进而塑造出良好的个性心理素质：积极向上
、有自信、会学习、耐挫折、乐观开朗、善于交际、意志坚定⋯⋯    青少年朋友在阅读这套丛书时，
可以先看看反映当代青少年风貌的丰富的鲜活事例，再慢慢学习一些相关的心理学知识，最后领会其
中蕴涵的深刻理念。在紧张的学习之余，以轻松、愉悦的心态，细水长流地品读这套丛书，这不仅会
帮助青少年朋友有效地面对应急事件，促进心理成长，而且还会增强对心理科学的兴趣和爱好呢！    
夸百珍    2012年3月8日
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《不良情绪的调节》

内容概要

今天的“90后"们不仅要面对自己成长中的各种心理困惑，也要学会在各种紧急状态下正确处理自身所
产生的心理问题，使自己的成长心路上铺满阳光；同时，青少年朋友强烈地渴望了解自己的内心世界
，提高自己的心理素质，不断优化完善自己的人格，进而充分挖掘和发挥自己的智慧潜能。为了满足
当代青少年的需求，熟悉青少年生活的心理学者李百珍编写了这本《不良情绪的调节》。书中不仅融
入了心理学最新的研究成果，而且列举了反映当代人以及当代青少年精神风貌的新鲜事例，更富时代
感和可读性。

《不良情绪的调节》以崭新的面貌展现在青少年朋友们面前，以飨广大“90后”读者，为其身心健康
茁壮地成长尽绵薄之力。
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作者简介

李百珍，天津师范大学心理学教授，兼任天津市心理卫生协会副理事长等职。国内著名心理健康教育
专家。主要研究方向为咨询心理学和心理健康教育。于1986年获“全国家庭教育工作园丁”奖章。独
著或主编6部专著，主编《阳光少年心理成长之路丛书》《阳光少年心理成长家长辅导丛书》《青少
年心理健康自助应急必备丛书》三套心理科普丛书，创作《青少年心理健康教育挂图》一套，共计500
余万字。其中。《青少年心理卫生与心理咨询》《中小学生心理健康教育》被遴选为教育部推荐教材
，《阳光少年心理成长之路丛书》获得天津市第十一届社会科学优秀成果（．科普读物）一等奖，该
丛书中多本图书被新闻出版署推荐为“农家书屋”重点书目，并被多个省、市遴选为大中小学校图书
馆藏书。
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书籍目录

来吧，走进我们的心情世界来吧，走进一个全新的心情世界心情的色彩  1.酸甜苦辣成，我的生活五味
瓶  2.春夏秋冬，感受情感  3.情绪情感，水乳交融情绪情感的功能  1.适应生存  2.引发行动  3.组织认知 
4.显示态度  5.感染他人  6.爱屋及乌青少年情绪情感特点  1.心情的大瀑布(情绪大起大落)  2.来也匆匆，
去也匆匆(情绪变化快)  3.给一点阳光，我就灿烂(情绪容易外露)走出心灵的冰川，迈向美好的明天  1.
情绪调节能力强有利于健康  2.好情绪使你感觉幸福  3.好情绪促进才能的发挥  4.情商高促使我们健康成
长好心情是自己给的精力充沛才有好心情  1.精力与心情  2.保持充沛的精力微笑，让你得到的不仅仅是
好心情  1.微笑与好心情  2.微笑可以治病  3.困境中的“微笑”再现豪迈精神  4.微笑是亲近别人的桥梁 
5.真诚的微笑自信的你，拥抱陕乐  1.自信  2.自信的人更快乐  3.增强自信心的妙招幽默的你，开心多多 
1.发现并感受幽默  2.幽默让我们更开心  3.提高幽默能力的方法善于共情，更快乐  1.共情  2.共情创造快
乐  3.高共情者的共同特点让好心情成为习惯  1.好心情成习惯  2.好心情是自己给的  3.拥有好心情的习
惯在交往中获得好心情  1.适应能力强，易有好心情  2.在交往中获得好心情从学习与考试中赢得好心情
 1.好的观念帮我们“乐学”  2.从考试中获得好心情  3.学习与考试相映成趣争当情绪的主人“恐惧情绪
”并不令人恐惧  1.恐惧  2.青少年常见的“恐惧情绪”  3.恐惧情绪可以克服“清除”焦虑情绪  1.焦虑 
2.焦虑之源  3.焦虑情绪可以消除走出抑郁的沼泽  1.抑郁情绪和抑郁症  2.抑郁的特征  3.走出抑郁的方法
艾利斯告诉你：人的思想决定情绪  1.一位害羞的男孩  2.解析情绪障碍和神经症的原因  3.十一种不合理
的信念艾利斯教你如何获得好心情——用理性代替非理性  1.“批斗”不合理的想法  2.合理地情绪想象
 3.合理地自我分析情绪测试  情绪稳定性测试  心理适应性测试  能否与他人愉快相处的测试参考文献后
记
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章节摘录

在学习和生活中，我们每个人都会有不如意的时候，对于我们中学生来说也会面临很多的不愉快和各
种压力。但是，那对于整个漫长的人生来说，都是短暂的，如果你学会用一种乐观的态度来对待，让
自己永远都保持一种好心情，那么，你的世界将会变得更加美好。    情绪、行为、认知三者之间有着
相互牵动的关系，假若一个人隋绪的调节能力差，必然会影响他的行为和认知，导致个人的身心状态
失去和谐，干扰了个人生活。回想一下我们自身的状况便不难了解：很生气的时候常会脸红脖子粗，
难过时便很沮丧、想哭，没什么动力做事，不想说话。    情绪对我们的生活很重要，对我们的影响有
以下几个方面。    1.情绪调节能力强有利于健康    情绪可激发个体的生理反应，如肾上腺素分泌、交感
神经的作用，使个人充满活力，随时准备行动。如果出现的是负向情绪，则内分泌同样会受影响，严
重的会分泌不正常而产生疾病。最常见的是影响到肠胃，导致消化不良、胃溃疡等；影响泌尿系统，
出现腹泻、便秘等；影响心脏血管，出现呼吸困难、心跳加速、血压升高、头痛等；影响神经系统，
导致神经衰弱等疾病，这些都是由情绪因素所引起，可见情绪状态对个人的健康影响很大。研究人员
发现脑部与免疫系统中最活跃的化学传导物质正是情绪中枢中数量最多的一种物质。现在人们饱受困
扰的“压力”，则会促使体内释放某种荷尔蒙，影响免疫力。    1991年海湾战争爆发，参战的美国、
加拿大、英国等国家的士兵相继出现长期疲劳、发烧头痛、失眠、关节和肌肉疼痛、腺体肿大等症状
。据统计，至2002年，当时参加“沙漠风暴”行动的约70万士兵中，有10万余人患病，其中有数千人
死亡。医学专家把这种病叫做“海湾综合征”，其中的病因正是由于战争期间高度精神压力和长期情
绪紧张所致。    我国有句谚语：笑一笑，十年少；愁一愁，白了头，也说明了保持积极情绪对身心健
康的重要作用。很多时候青少年都不会调整自己的情绪，一旦心情变得糟糕，就好像进入了一个寒冷
漫长的冰川世界，把自己冰冻起来、封存起来，因而长期闷闷不乐、无精打采，对身体也造成一定的
伤害。来看看女孩珍珍的故事：    中学生珍珍是个聪明伶俐的女孩子，可是最近，妈妈发现她神情有
些紧张，眉头总是紧锁着，好像心事重重的样子。问她怎么回事，她也不说。而且几个星期来，她的
饭量开始减少，睡觉也不踏实，白天有点精神恍惚，没法集中注意力学习。于是，妈妈带她到了心理
医生那里，经过医生耐心的询问和劝导，珍珍终于说出了她的不快乐。“我最近脑子里不知为什么总
是出现我们学校二班的一个女同学的影子、怎么也摆脱不掉，害得我都无法安心看书、上课和复习。
”原来，今年5月份的时候，珍珍和那个女同学一起代表学校参加了地区的英语选拔赛，结果，那个
女孩得了第一名，珍珍得了第六名，于是，她每次想起这件事情来心里总是隐隐作痛。严重的是，事
情已经过去一个多月了，珍珍的心里仍旧是乱七八糟，脑海中难以摆脱那个女孩的身影。所以，连吃
饭都觉得没有了胃口，现在的食欲极差，吃两口就不想吃了，整个人明显地消瘦下来了。最后，心理
医生告诉她，一定要调整好自己的情绪，顺其自然，把它看做一种自然的心态而加以接受。一旦紧张
和痛苦的时候，可以用看书、听音乐或者运动等一些积极的方式来转移自己的注意力，这样一来，不
愉快的情绪可以得到及时的调整，从而不会对自己的健康造成伤害。    幸好珍珍听从了心理医生的话
，也照着去做了，及时地把自己的坏心情赶跑了。最后，珍珍顺利地考上了北京的一所名牌大学，开
始了她的美好新生活。    青少年朋友，请你想想，如果珍珍不按照医生的话去做，仍然把自己封锁在
坏心情中，那么她的心灵就会永远在冰川中走不出来，久而久之，健康没了，锦绣的前程也没了，美
丽人生就这样被自己的坏情绪毁掉了，这是多么可怕的事情啊。所以，我们要时刻给自己敲敲心灵的
警钟，看看会不会有滑落到冰川的危险。    回想一下生活中的情况，你很生气：却无法将这种愤怒表
达出来。在接下来的数小时甚至几天中，你能心平气和地度过吗？多数人常常会变得闷闷不乐、爱挑
刺，觉得自己快要“炸掉了”。类似的例子很多，有时可能找人倾诉，或是解放一下，也可能投入另
一项活动以忘记这些。不论是哪一种隋形，愤怒的确已经“吹皱一池春水”，干扰了原先的心理状态
，而没有获得妥善处理的情绪便会囤积在心里伺机而动。P22-24
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《不良情绪的调节》

后记

2006年由中国科普作家协会专项资助，10多位教育心理学者历经4年的辛勤笔耕以及科学普及出版社各
位编辑的共同努力，《阳光少年心理成长之路丛书》8本正式出版发行。丛书出版后得到社会各方面
的肯定和重视：被专家鉴定为：“书名和标题独具匠心，题材、内容、文本均好，有现代感、文学性
，非常适合青少年成长的需要。”2008年12月，该丛书获得天津市第十一届社会科学优秀成果(科普读
物)一等奖；卫生部2009年推荐《探索少男少女的秘密》为“社区健康书架”推荐科普图书；新闻出版
总署于2009—2011年推荐《架起命运之舟》《好心情是自己给的》《如何获得好人缘》为“农家书屋
”重点出版物。此外，丛书被多个省市遴选为大中小学校图书馆藏书，更受到广大青少年朋友的喜爱
和热捧，已经累计发行几十万册，目前仍在热销。    随着社会生活节奏日益加快和各种紧急事件频发
，青少年朋友也会在紧急事件中遇到各种问题，其中就包括各种心理问题。    今天的“90后"们不仅要
面对自己成长中的各种心理困惑，也要学会在各种紧急状态下正确处理自身所产生的心理问题，使自
己的成长心路上铺满阳光；同时，青少年朋友强烈地渴望了解自己的内心世界，提高自己的心理素质
，不断优化完善自己的人格，进而充分挖掘和发挥自己的智慧潜能。为了满足当代青少年的需求，我
们遴选了多位熟悉青少年生活的心理学者，编写了《青少年心理健康自助应急必备丛书》。书中不仅
融入了心理学最新的研究成果，而且列举了反映当代人以及当代青少年精神风貌的新鲜事例，更富时
代感和可读性。    我们期望《青少年心理健康自助应急必备丛书》能以崭新的面貌展现在青少年朋友
们面前，以飨广大“90后”读者，为其身心健康茁壮地成长尽绵薄之力。    李百珍    2012年4月12日
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编辑推荐

青少年正处于从不成熟走向成熟的成长时期，生理发展迅速，心理变化显著。在这一过渡时期，不少
青少年独生子女的独立性和自我调节能力比较差，面对应急事件，时常会不知所措，甚至会感受到很
大的心理压力和冲突。如果这些心理问题长期得不到解决，就会在情绪、行为等方面有异常表现，甚
至罹患心理疾病。为此，对青少年进行必要的心理健康教育就显得尤为重要。    熟悉青少年生活的心
理学者李百珍编写了这本《不良情绪的调节》。书中不仅融入了心理学最新的研究成果，而且列举了
反映当代人以及当代青少年精神风貌的新鲜事例，更富时代感和可读性。
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