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《心情不好怎么办》

内容概要

《心情不好怎么办》教你调控情绪的快乐宝典。做一个心情快乐的人！做一个用心去感受世界的人！
心情与我们形影不离，如果你烦恼，收获的将是痛苦和失败，如果你快乐，收获的将是欢笑与芬芳。
敝开心扉，拥抱生活，或游山观海，或品茗细读，或漫步晨昏，或在优雅的乐曲中浅吟低唱⋯⋯将工
作的压力和生活的负担全部释放，学会在生活中放松自己，去寻找快乐和浪漫的情趣。
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书籍目录

第一章 人是情绪的主宰——全面认知情绪心理测试 你的情绪属于哪一种问世间情绪为何物一、揭开
情绪的神秘面纱二、情绪的作用三、情绪的状态常见的情绪困扰一、焦虑二、抑郁三、恐惧四、愤怒
常见交往障碍一、嫉妒二、自卑三、悲观心理治疗室：培养健康的情绪第二章 心灵瑜伽——调节情绪
的策略心理测试 测试你的情绪类型寻找更完善的自我一、做自己想做的事二、坚韧你自己三、做有远
见的人四、总结剖析自己五、摆脱习惯的束缚六、用好习惯代替坏习惯莫让小事折磨自己一、别为小
事累死自己二、不要为打翻的牛奶哭泣三、恐惧是自己吓唬自己四、战胜心中的冰点心理治疗室：让
自己的心态平和一、让心湖平静二、放松身心，去度假三、有舍，才有得四、该放弃时就放弃第三章 
调控情绪——别让不良情绪毁了你心理测试 测试你的情绪能力逆境是一种催人奋进的动力一、产生逆
境的原因二、面对逆境的多元化心态三、淬炼自身，逆流而上四、以积极的心态面对厄运五、乌云过
后总会有阳光六、挫折并不可怕七、培养战胜逆境的意志驾驭愤怒的“烈马”一、学会制怒二、谨防
怒火烧身三、化愤怒为理解和幽默四、把满腔愤怒写下来五、成功从自制开始把自卑赶走一、自卑是
人生中的一块绊脚石二、欣赏自己三、自信能够驱逐自卑四、向自卑感奋战不懈五、跳出自卑的陷阱
心理治疗室：用信心放飞自我一、信心是人生最珍贵的宝藏二、自信是打开成功大门的钥匙三、生命
因自信而精彩第四章 释放压力——走出情绪的低谷心理测试 测试你的压力指数别让压力成为生活重
担一、透过压力的面具二、压力来源于你的思想三、剖析自己才能找到压力四、透视压力的影响五、
坦然面对压力走出情绪的低谷一、用“灵丹妙药”减除压力二、自助的减压妙方三、向自己翘翘大拇
指四、给生活一个希望心理治疗室：轻松减压一、转移压力二、学会调适压力三、吃出好心情第五章 
改变自我——情绪的综合调试心理测试 控制自己的情绪宽容是海纳百川的境界一、宽容拓宽人生道路
二、要有容纳他人的雅量三、世上最难的是宽恕四、多份宽容多份快乐五、宽恕伤害你的人六、宽容
是爱的延伸爱是征服一切的力量源泉一、爱会使泪水化为甘泉二、因为有爱，才会美好三、懂得如何
爱人四、试着去爱不喜欢的人五、每天想着去爱别人用微笑面对人生一、微笑的力量二、笑是保持健
康的良药三、不要吝啬自己的微笑四、用笑声打扫心房五、微笑是快乐的源泉六、绽放出发自内心的
笑容七、让嘴角微微上扬八、培养微笑的好习惯心理治疗室：情绪的调试方法一、不要轻易制造敌人
二、不要强人别人的心灵禁区三、不要让他人左右你的路四、用真心赞美他五、增强你的亲和力第六
章 摆脱心灵的枷锁—做自己情绪的主人心理测试 控制自己的情绪情绪变化，自我掌控一、情绪、情
感与情商二、情绪变化的影响三、情绪中常见的非理性因素四、自我情绪调节操持身心，收放自如一
、学会控制情绪二、警惕坏情绪蔓延三、学习适当的放松技巧四、为自己的情绪觅食物五、排遣不良
情绪六、健康情绪健康人生洞悉他人的情绪一、掌握对方的性格二、掌握行为语言三、语言难为心声
别做情绪的奴隶一、做自己情绪的主人二、控制好负面情绪三、责怪他人不如控制自己四、掌握情绪
的转换器五、能选择的是自己的态度六、释放悲伤的情绪心理治疗室：营造快乐的情绪一、谁都有情
绪的低谷二、快乐就在我们身边三、天天都拥有好心情
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章节摘录

　　第一章 人是情绪的主宰——全面认知情绪　　问世间情绪为何物　　一、揭开情绪的神秘面纱　
　情绪是指人们对环境中的某种客观事物和对象所持态度的身心体验，是最基本的感情现象，也是一
种对人生成功具有显著影响的非智力因素。　　情绪是一种心理状态。有的人可能性情暴躁，稍微遇
到一点小事就激怒了；有的人则相反，可能显得沉默寡言，即使遭遇到什么侵害也宁愿忍气吞声；有
的人表现得积极主动，而另一些人则表现得消极被动。这些都是属于一个人的性格特征，而不是情绪
。情绪是每个人暂时的情感体验。　　情绪不是反理性的。有人喜欢把情绪同理性对立起来。实际上
，情绪对理性思维的干扰并不多，人们往往喜欢高估情绪对理性的干扰作用。正像事实也可能被搞错
或被曲解一样，情绪有时候也会发生类似的问题，但这并不妨害情绪在理性思维里面发挥自己的重要
作用。当然，认为情绪是反理性的思想观念根本就是错误的。　　情绪有消极的和积极的之分；即使
是消极的情绪，也不见得一定会产生消极的作用。积极的情绪可以唤起人们高昂的干劲，一个成功的
管理者应该知道怎样才能调动员工的积极情绪，从而提高工作效率和管理成本。有时候，消极情绪也
并非一定是坏事，它可能成为一种力量。如对失败的恐惧情绪，如果引导得当，完全可以转化成一种
积极的力量。情绪并不表明失去了自制力，而是你对环境的自然反应。关键问题不是你的情绪反应本
身，而是，你如何控制自己的情绪，调动别人的情绪。事实上，情感淡漠的人常常把许多能量消耗在
压抑自己的情绪上，因而没有足够的能量对外界做出强有力的反应。　　各种情绪既相互关联，又可
以互相转化。例如，愤怒可能发展为恐怖，内疚能演变为焦虑。即使像快乐和悲伤这样的相反情绪也
可能是密切相关的，俗话说的“乐极生悲”便是佐证。你绝不是偶然才体验到情绪，实际上情绪总是
伴随着你，即使你没有意识到。情绪就好像舞台演出的背景一样，你的言行可能是台上的演出，可演
出总是在一定的背景下进行的。其实，作为背景的情绪，它还是会影响你的言行的，使你蒙上某种色
彩。同样的一幕演出，如果在灰暗的布景下，可能意味着悲剧性的结局；而把这台演出毫无更改地置
于明亮的背景下，则可能被诠释为轻松的小品。我们不要养成平时忽视情绪，直到危险时才注意它的
不良习惯。　　强烈的情绪可持续几小时，有时甚至几天。像抑郁情绪，如果不去主动调适它，这样
的情绪可能持续几个月时间，最终结果就是转变为抑郁症。像愤怒这样的情绪，不仅影响你的心理健
康，而且还会给你的身体带来严重的后果。经常愤怒的人，可能给自己的身体带来诸如胃溃疡这样的
毛病。在医学上，常常把这样因为情绪——心理原因导致的生理疾病称为“心身疾病”。　　人类的
情绪有许多种。它们有的泾渭分明，如爱恨对立；有的相互渗透，如悲痛中有愤怒或愤怒中有悲痛；
还有大同小异的情绪彼此混杂，相当微妙，往往只可意会，不可言传。在错综复杂、不可捉摸的情绪
面前，语言显得实在无力。现简单归纳如下：　　愤怒：包括愤慨、苦恼、烦恼、烦躁、愤恨、仇恨
、怨恨、狂怒、恼怒、敌视、激怒等，愤怒之极，则是恨之入骨，直至暴力相向。　　悲哀：包括多
愁善感、自怜、寂寞、沮丧、悲伤、难过、阴郁、忧郁、绝望等，悲到极处便是严重抑郁。　　恐惧
：包括忧虑、忧愁、紧张、疑虑、急躁、警觉、慌乱、焦虑、坐立不安、畏惧、恐怖，恐到头来就有
恐惧症、恐慌症、恐怖症。　　快乐：包括自豪、兴奋、欣喜、幸福、喜悦、欢乐、放松、狂喜、逍
遥自在、欢天喜地、感官快乐、心满意足、怡然自得、随心所欲、欣喜若狂，以致极端狂躁，歇斯底
里。　　爱：包括尊老爱幼、寸草春晖、情真意切、痴迷眷恋、亲密无间、一见倾心、心心相印、肝
胆相照、生死与共、忠心耿耿、相濡以沫、无私关怀、敬重仰慕、温情脉脉、情投意合、舐犊之情。
　　惊奇：包括奇怪、惊讶、惊异、惊呆、震惊等。　　厌恶：包括藐视、轻蔑、鄙视、鄙弃、憎恶
、反感、讨厌等。　　羞耻：包括窘困、屈辱、内疚、悔悟、懊悔、羞愧、羞臊等。　　以上归类并
非绝对，也不全面。像嫉妒就很难说是属于哪一种，因为其混合着悲伤与恐惧。还有像希望、勇气、
宽恕等美德也难归类，自满、懒惰、麻木等也如此。另外，还有人将情绪归为恐惧、愤怒、悲哀和快
乐四种基本情绪，认为其他情绪都是基本情绪的混杂。　　二、情绪的作用　　人类在认知和改造世
界的过程中，伴随着认知过程的变化，既形成了不同的态度，也产生了相应的情绪。情绪是人类日常
生活中常见且能亲身体验的一种心理活动，是在个体受到某种刺激后所产生的一种身心激动状态，是
对客观事物的主观体验。由此可见，情绪不是客观事物本身，只有那些能够与个体需要相联系的客观
事物才能够引起其情绪体验。因此，情绪具有以下主要作用：　　1．情绪是心灵的显示　　人们的
内在心理都可以通过身体姿势、面部表情、语言语调等方式表现出来，这为人们相互了解、相互沟通
和相互学习提供了便利和可能。如果你是一个快乐的人，那么你就会时常表现出积极愉悦的情绪状态
。而且，你愉悦的心态能够迅速地传递给你周围的人：首先，会优先传递给你的亲人、朋友，这样，
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你将以自己的良好情绪感染和影响你周围的亲人和朋友；进而，你周围的人们就会与你一起创造一种
更加和谐愉快的氛围，你将会与亲人和朋友共享你的情绪带给他们的快乐；或者，你的美好情绪会让
你与亲人们分享。如果你是一个悲观的人，你就可能经常悲悲切切、哀哀怨怨，你的不良情绪同样会
使你身边敏感的亲人和朋友感受和体验到，他们可能会为你担忧，也可能会前来帮助你。当然更直接
的是你与周围的亲人一起创造了一种消极悲观的氛围，你们就会沉浸在这种情绪氛围之中，深受影响
。　　2．情绪具有巨大的力量　　情绪是人们追求美好生活的动机之源，是人动机系统的重要心理
因素。情绪活动有时能够激活人体的生理功能，如心跳加快、肺活量增加、血液能够更迅速地运送到
周身。应激情况下，肾上腺分泌增多，全身营养运送更有效率，能够帮助人们进入最佳的机体活动状
态。“情绪的力量是巨大的”，这种力量可以从两个方面来发挥作用：一是负面情绪的消极破坏作用
；二是正向情绪的积极动力作用。适宜的情绪活动还能够提高人们的免疫力，增强人们对疾病的抵抗
能力，保持身体的健康水平。积极情绪能够激发人的活力，提高人们的工作效率，能够使人的情绪维
持在最佳的活动状态，推动人们实现工作目标。　　3．情绪使人生丰富多彩　　情绪活动是一个独
立的心理过程，对其他心理活动具有组织协调作用。情绪让人们的生活染上了丰富多彩的颜色，使人
们的心理生活更富有意义。研究表明，积极情绪能够激活大脑的活动水平，协调大脑各功能区的活动
，提高人的活动效率。试想一下，如果没有人类的情绪活动，人类社会将会是什么样子?这世界就可能
冷冰冰而毫无生机。我们想说的是，在人们心理活动的这个调色板上，每一个人既是绘画者，又是欣
赏者。只不过在很多情况下，当事人并没有自觉地意识到自己的这个角色，这也使得不少人不自觉地
放弃了自己绘制心理活动美图的责任，失去了创造心理活动美图的机会，从而降低了自己对情绪活动
的感受和享受。　　4．情绪是一种催化剂　　心理学研究表明，在人群中具有乐观、风趣、积极的
情绪性格特点的人往往更具有吸引力，人们在与他们交往和沟通的过程中能够获得更多积极情绪的收
益。毕竟，没有人喜欢与那些整天郁郁寡欢、苦闷忧愁的人打交道，因为消极情绪有很强的“传染性
”。当你受到消极情绪感染时，你也会变得闷闷不乐起来。如果你是一个有活力的人，你就可能以自
己的热情感染身边人的情绪，能够在人际间传递信息、沟通思想、增进友谊、联络情感。它是人际关
系的润滑剂，能创造良好的人际交往氛围，改变人们交往时的心理状态，进而能够化解人际矛盾，促
进人际间的理性交流，保障团队成员行为的协调一致，鼓励大家齐心协力，实现工作目标。　　三、
情绪的状态　　情绪状态是指在一定的生活事件的影响下，一段时间内各种情绪体验的一般特征表现
。心理学家根据情绪发生的强度、速度、紧张度以及持续度等指标把情绪分为心境、激情和应激的状
态。　　心境是一种微弱、平静和持久的情绪状态。生活中发生在我们身上的一件喜事让我们在很长
时间内保持着愉快的心情；但有时候一件不如意的事也会让我们在很长一段时间内忧心忡忡、情绪低
落，这些都是心境的表现。　　心境具有弥散性和长期性。心境的弥散性是指当人具有某种心境时，
这种心境表现出的态度体验会朝向周围的一切事物。一个在组织中受到表扬的人，心情愉快，回到家
里同家人会谈笑风生，遇到邻居会笑脸相迎，走在路上也会觉得天高气爽；而当他心情郁闷时，在公
司、在家里都会情绪低落，无精打采。　　心境的长期性是指心境产生后要在相当长的时间内主导人
的情绪表现。虽然基本情绪具有情境性，但心境中的喜悦、悲伤、生气、害怕却要维持较长的一段时
间，有时甚至成为人一生的主导心境。　　导致心境产生的原因很多：生活中的顺境和逆境，工作或
学习上的成功与失败，人际关系的亲与疏，个人健康的好与坏，自然气候的变化等，都可能引起某种
心境，但心境并不完全取决于外部因素，还同人的世界观和人生观有联系。一个追求高尚人生的人会
无视人生的失意和挫折，始终以乐观的心境面对生活。　　⋯⋯
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