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《情感心理学之心境》

前言

走出灰暗心境    何为心境？    从心理学上说，心境是指一种比较微弱而久久不能排泄的情绪状态。它
的最大特点是具有弥漫性，往往会影响人的整个精神状态，使这段时间的所有活动都染上同样的情绪
色彩。  “人逢喜事精神爽”，或闷闷不乐都是一种心境。也就是说，心境不是关于某一事物的特定
的体验，而是以同样的态度体验对待一切事物。    应该说，心境对学习、生活、工作、健康都有重要
的意义。积极向上的、乐观的心境能使人的精力倍增，从而提高学习和工作效率，增强信心，并有益
于健康；消极的、悲观的心境则使人沮丧，降低人的学习、工作效率，使人丧失信心和希望。经常处
于不良的心境中，还会对人的身心健康带来不良的影响。    生活中，如果你渐渐地感到自己越来越脆
弱，遇到的困难、问题越来越多，毫无疑问，你肯定是走进了灰暗的心理世界之中。此时，最重要的
就是，需要你在各个方面不断地寻求突破。如果你依旧迷茫，甚至执迷不悟，一直都在灰暗的心境世
界里徘徊，甚至是苦苦挣扎，你的生活就会陷入一片苦海之中。更为重要的是，你的情绪还会影响到
你身边的所有人，那时候，你的痛苦不仅仅是一个人的痛苦，这对其他人是不公平的。    但是，我们
也不可能讨好每一个人，让每个人都过得开心快乐，或让每一个人都满意我们自己，我们不是圣人。
因此，我认为，与其辛苦地讨好别人，倒不如讨好自己。先让自己开心起来，走出心境的低谷，这比
什么都重要。    经常听到有人在职场上发出这样一些感慨：“和某某相处太难了！”有这种抱怨的人
，我猜他的交友方式是有些不妥的。也许他是想让所有的人成为他的知己，或是抱有某种获取利益的
目的，所以才与他们交往，千方百计地讨好他们、迎合他们，希望能够使得人人都喜欢他、助他成功
。可是，他却不知不觉中迷失了自己，日子久了，身边的朋友反而会越来越少。试想，谁会将利用自
己的人，当做知己呢？    我所说的讨好自己，并不是每一个人都能做到的，但也不是高不可攀的。不
管怎么说，讨好自己是心理调节的一剂良药，它会使你在枯燥乏味的职业生涯里变得快乐、充实与自
信。我们每个人都并非生活在真空里，事业上的挫折、人际关系的困扰、生活上的琐事、健康上的烦
恼⋯⋯你多少会摊上一些，这些来自外界的影响和压力对我们来说都是不小的打击。如果我们学不会
讨好自己，无法培养出一个开朗、自信、乐观的心境去面对现实的话，就不晓得什么时候会被这些影
响和压力打垮了。    讨好自己并不是盲目、不着边际地吹捧自己，这样做只会使“讨好自己”成为精
神的麻醉品，甚至反使自己裹足不前。所以，要讨好自己，也要选对办法。一般来说，讨好自己的方
法也有很多，并且因人而异。    比如说，讨好自己，可以在流言蜚语面前，为自己设置一道“隔音墙
”；可以在孤独寂寞时，想方设法逗自己开心；可以在生闷气的时候，大吃一顿或大喊几声来发泄；
可以在朋友离自己而去时，想尽一切方法挽留住这段友情或干脆去寻找新朋友；可以在受了挫折之后
，给自己打气，  “勒令”自己不许再流一滴眼泪；可以在刚到一个新环境，“举目无亲”之际，找
面镜子对自己展颜一笑，安慰自己说：“至少还有我自己熟悉的一张笑脸。”总之，方法无穷多，只
要你想做，就一定可以心想事成。    从心理学的角度来说，情绪的感染通常是很难察觉的。一位心理
学家曾经做过一个简单的实验：分别请两个实验者写出他们当时的心情，然后请他们相对静坐等研究
人员到来。    两分钟后，研究人员来了，请他们再写出自己的心情。注意这两个实验者是经过特别挑
选的，一个极端善于表达出自己的内心世界是怎样的，也就是说，他的内心世界是平静的，他能理性
地看待周围世界的一切事物；另一个的内心世界则是变化无常的，也就是说，他内心世界所体现出的
是喜怒无常，他对周围世界的认识总是受他的感性所支配的。    很快，实验结果出来了，后者的情绪
总是会受前者的感染，每一次都是如此。这是因为人们会在无意识中模仿他人的情感表现，诸如表情
、手势、语调及其他非语言的形式，从而在心中重塑对方的情绪。这有点像导演所倡导的表演逼真法
，要演员回忆产生某种强烈情感时的表情动作，以便重新唤回同样的情感。    因此，控制不良心境，
培养良好的心境对每个人都是很重要的。心境产生的原因是多方面的，个人信念的好坏，对目标和理
想的期望、学习工作的成败、生活的顺逆、人际关系的好坏、个人健康状况及自然环境的变化等，都
可能成为引起某种心境的原因，但对人的心境起决定作用的是人的理想、信念和世界观。失败和挫折
可能使人悲观消沉，而对具有科学人生观和崇高理想的人来说，失败和挫折反而能激励他们信心百倍
地去迎接困难，更加朝气蓬勃地前进。    如果你是一个心境灰暗的人，请仔细地分析、评估你的生活
，尽可能地找出其中的积极因素，哪怕是非常微小的成功，也要由衷地庆祝一下，以培养你的乐观和
自信。即使你有时失败了，也要想到毕竟离成功更近了，因为你曾经多次获得过成功。品味成功，将
使你产生积极、乐观的心境。更重要的是，你应不断地学习并充实自己，这样的话，生活中的种种不
如意也就不致使你消沉和失望。    最后，我真心祝愿在这个世界上的每一个人，都能想办法使自己保
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持一份开朗、热情、拥有一种自信及乐观的心境。
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内容概要

《情感心理学之心境》讲述控制不良心境，培养良好的心境对每个人都是很重要的。心境产生的原因
是多方面的，个人信念的好坏，对目标和理想的期望、学习工作的成败、生活的顺逆、人际关系的好
坏、个人健康状况及自然环境的变化等，都可能成为引起某种心境的原因，但对人的心境起决定作用
的是人的理想、信念和世界观。失败和挫折可能使人悲观消沉，而对具有科学人生观和崇高理想的人
来说，失败和挫折反而能激励他们信心百倍地去迎接困难，更加朝气蓬勃地前进。
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怀疑自己的心境能力 要对自己的心境有个清醒的认识 不要责怪自己的心境 打开那把久锁心境的锁 第
二章 让你的内心世界与心境融合 警惕不平衡心理 你的平衡心态在哪里 展开你的心灵世界一：打开心
灵的情绪之窗 展开你的心灵世界二：心灵是自我作主的地方 展开你的心灵世界三：正确看待自己的
得与失 给自己营造平静的心境 第三章 放飞心灵才能超越自我 给自己的心境一点乐趣 给自己的心境洗
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自己的心境 摆脱怨恨的心境 正视坎坷的人生心境 要拥有一颗宽容的心 第二章 直面心境去生活 面对生
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需要自由的空间 超越生命之爱 心境的爱与真诚
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章节摘录

版权页：   展开你的心灵世界一：打开心灵的情绪之窗 人没有满足的时候，即使现在周围的人都在羡
慕你的生活，你也不会觉得自己过得多么幸福和快乐，因为在你的眼中还有很多值得你羡慕的人和事
。当这种不平衡的心理作祟的时候，你对所拥有的一切都将毫无感觉，你所想到的、看到的只是你自
认为不如别人的，这同时，你也丧失了所有的快乐。 其实，你羡慕别人也正如别人羡慕你一样，你认
为的好，也许正是对方的痛苦所在。不同的人，对成功、对幸福的理解和追求也都是不尽相同的。很
多时候，得到并不意味着都是快乐，失去与失败，换一个角度看，才能体会出真正的意义，从而为自
己找到心理上的平衡点和支撑点。 生活并不是无所事事打发时间的过程。如果我们把精力都放在驱除
不愉快的心情上，便不会有剩余的精力来应付生活本身的需要。人的情绪都会有高潮有低谷，要想永
葆快乐，就要像戴尔·卡耐基所说：“学会控制情绪是我们成功和快乐的要诀。” 实际上，没有任何
东西比我们的情绪，也就是我们心里的感觉更能影响我们的生活了。也许你并没有意识到，痛苦和快
乐有着巨大的力量。但是，我需要强调的是，只要你善于利用它们，你就会获益匪浅。 我想说的是，
一切的情绪都来自于你自己，你是一切情绪的创造者。很多人都这么以为，一切希望得到的情绪得必
须等候，譬如说，有些人除非真得到了所企求的东西，否则就不觉得感受到爱、快乐或信心。而事实
上，你可以在任何时候选择所要想的感受，去体验所希望的情绪。 那么，如何选择所希望的情绪而消
除负面情绪的影响呢？答案很简单：只要你真正拿出行动，用积极的心态去面对，事情就终有解决的
时候。不管情绪有多痛苦，如果你想很快打破消极的念头，找到走出困境的方法，不妨按照下述六个
步骤去做，也许就会柳暗花明。 第一个步骤：确认你真正的感受。 很多时候，人对自己的真实感受
都是很模糊的。只是一头栽进那些负面情绪，承受不当的痛苦折磨。其实他们无需如此对待自己。只
要稍微往后退一步，问问自己：“此刻我是什么样的感受？”如果你真觉得自己已经处于一种愤怒的
状态，那么你再问问自己：我真是觉得愤怒吗？抑或是其他？也许你只是自尊心受到了伤害，或者觉
得自己损失了些什么。当你明白了真正的感觉只是受伤或者受损失，你就会发现这一切的发生根本不
值得自己生气。也就是说，只要你肯花时间去认真的感受，找到自己真实的感受，就能降低情绪强度
，以客观理性的态度处理问题。
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编辑推荐

《情感心理学之心境》由张其金所著。一个人之所以能够成功，并不是因为他的人生道路一帆风顺。
也不是因为他有超群的能力，而只是因为他善于控制自己的心情，正因如此，他才能在狂风暴雨中看
到美丽的彩虹，甚至能在一败涂地之后迎来辉煌和成功。失败是暂时的，不为失败而沮丧，时刻保持
良好的心境，才能看到更美好的未来！
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