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内容概要

　　现代社会，人们的工作生活压力普遍较大，不少人受到焦虑、忧郁等情绪的困扰。
培养良好的情绪管理与调节能力，是人们获得健康和幸福的重要保证。
《社区居民情绪管理与调节》从心理学的角度对社区居民进行指导和分析，告诉大家什么是情绪，情
绪与健康的关系，以及如何有效地管理与调节幸福与快乐、愤怒、抑郁、焦虑、恐惧、哀伤、嫉妒、
羞耻与内疚等常见情绪，帮助大家更好地认识情绪，掌握调节情绪的技巧，保持身心健康。
　　《社区居民情绪管理与调节》可供社区居民阅读学习，也可供从事社区心理咨询的专业人士或其
他社区工作者参考使用。
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作者简介

李江雪，女，华南师范大学心理咨询研究中心主任，心理分析博士，副研究员。
从事心理健康教育与心理咨询工作十余年，发表论文数十篇，并多次荣获省级和校级先进个人称号。
参加过危机干预和创伤治疗、家庭治疗、精神分析以及团体艺术治疗等多种培训。
目前的研究方向主要是沙盘游戏治疗和各科，神经症、人格障碍的心理分析，同时也是国内主要的沙
盘游戏治疗培训师和督导师之一。
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章节摘录

　　5.感染功能　　这是指个人情绪对他人情绪的影响作用。
一个人的情绪可以直接影响他人的情绪，也可通过外在的表情甚至是无意识情绪的交流，影响他人的
情绪体验，这就是情绪的感染功能。
在和知心朋友交流的时候，我们往往会感同身受，这也体现了情绪的感染功能。
此外，一个集体、一个团队的凝聚力的形成离不开情绪的相互感染。
可见，情绪的感染力是我们社会生活中必不可少的也是值得学习和锻炼的能力。
　　一、社区居民常见情绪问题及消极情绪　　（一）社区居民常见情绪问题　　随着我国现代化、
城市化进程的不断加快，城市社区成为承载众多社会功能的“小社会”。
社区居民作为一个日渐庞大的群体，其特点也日渐突出。
总体上看，我国社区居民的情绪有以下问题：　　1.弱势群体的情绪问题　　调查显示，下岗无业人
员、低收人人员等弱势群体以及不善于沟通的人群是情绪问题较多的群体。
下岗失业人员往往由于年龄偏大，无专业技能，再就业较困难，因此内心普遍存有较强的失落感和悲
观情绪。
伴随着现实困难，情绪问题也明显突出。
而低收入的居民中失眠、焦虑、抑郁等负性情绪明显高于其他居民，说明经济压力是导致他们情绪问
题的重要因素。
此外，由于性格等因素，不善于沟通的居民的社会支持较少，遇到烦心事较少找人倾诉和商量，而更
多地选择独自承受和压抑，因此幸福感和生活质量都比较低。
在深圳市妇女儿童心理咨询中心的一项调查中，有70%的夫妻因不会沟通而带来各种婚姻家庭问题。
我们知道，沟通是解决心理问题、婚姻家庭问题最为有效的办法之一。
在心理压力骤增的今天，沟通和交流对居民的心理健康和情绪乐观有着重要意义和价值。
以上三种居民是社区心理健康帮助应该重点关注的对象，要帮助他们更乐观和坚强地面对生活。
　　⋯⋯
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编辑推荐

李江雪主编的《社区居民情绪管理与调节》一书，是一批心理咨询师在社区一线开展心理疏导的经验
总结。
它是社区居民心理情绪的现实反映，通过真实把握社区居民的心理状况和实际需求，针对各种不良情
绪提出有效的管理和调节方法，倡导和谐包容的理念，培育乐观豁达的人文精神，培养自尊自信、理
性平和、健康向上的社会心态，提升社区居民的生活质量和幸福指数，促进家庭的文明和谐，推动深
圳社会的和谐稳定发展。
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