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内容概要

《阳光少年心理成长之路》丛书是要做青少年朋友自育、自学、自助的伴侣。
用生动流畅、通俗易懂的语言，联系青少年朋友的生活、学习实际、介绍心理学的相关知识，并引导
他们用心理学的科学知识分析和解决自己的心理现象与难题，使自己健康、快乐地成长，正是这套书
的创作宗旨。
希望在这套书的帮助下，每个青少年都能塑造出良好的个性心理素质：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时，可以先看看书中有趣的故事，慢慢地
再学习一些相关的心理学知识，最后，再领会其中蕴含的深刻理念。
在紧张的学习之余，在轻松、愉悦的心态中，细长长流地慢慢品读这套丛书，不仅会促进青少年朋友
心理的成长，而且还会增强他们对心理科学的兴趣和爱好。
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章节摘录

书摘情感的色彩——你知道什么叫做情绪情感吗　　1．酸甜苦辣咸，我的生活五味瓶（什么叫做情
绪）　　有这么一则小故事：一位大学里的教授将要去外地讲课，临走的前一天和夫人在家里整理要
带走的东西，在收拾一套精美的茶具时，一不小心打碎了一只茶杯。
教授的夫人非常心疼，觉得好端端的成套的茶具，打碎了一只杯，实在是太可惜了，于是在一旁叹气
。
谁知这位教授莞尔一笑，幽默地说：“真是不错，又多了一只碟子！
”　　这个小故事告诉我们，在我们的生活中，对于同一件事情或者同一个人，不同的人会有不同的
视角、观点和感情。
同学们应该都知道，我们每个人对待身边的人和事物时，都会有一定的态度，有时候我们的心里会产
生爱、满意、愉快、尊敬等舒畅的感觉；而有时候就会产生憎恨、不满意、不愉快、痛苦、忧愁、愤
怒、恐惧、焦虑、羞耻和悔恨等不舒服的感觉。
所有的这些心理反应我们就把它们称作情绪。
相信同学们一定体会过这些情绪中的一种或几种。
比如说，当我们参加考试得了很好的名次的时候，心里一定是很快乐的。
而当我们想买一样自己特别喜欢的东西可爸爸、妈妈却不同意，我们就会觉得很痛苦。
在看到一些可怕的场面，如恐怖片里的某些镜头或者亲身经历一次严重的交通事故的时候，我们就会
感到万分恐惧。
还有当你没有朋友陪伴，整天埋头关于枯燥的教科书里的时候，你也许会感觉寂寞和悲哀。
总之，我们的这些心理感受都属于情绪。
可见情绪的种类很广泛，但是它可以很简单地分为两种，那就是积极情绪和消极情绪。
前一种是对我们的身心发展有利的，我们应该努力去保持；而后一种呢，则是对身心健康不利的，是
我们要学会调适的。
　　在一开始我们提到了一个以健康为主题的中学生班会。
在班上，其中有一个同学在给健康下定义的时候说了这样一句话：“我每次考试的时候都不紧张，考
前也睡得很香，心里很踏实，我觉得这样才是健康。
”这位同学说得很对，因为他想到了心理上的健康，是非常难能可贵的。
考试不紧张，说明了这位同学可以用一颗平常的心来看待考试，而不会觉得焦虑甚至恐惧，而这种平
常的心就是一种良好的心态，就是我们所要学习的积极的情绪的一种。
　　积极的情绪可以包括很多种类，像愉快、满意、幸福、喜爱、高兴、尊敬等。
所有的这些情绪能够使人心情舒畅，精力充沛，食欲良好，睡眠甜美。
日本的木村久一告诉我们：愉快是健康的关键。
前苏联著名的生理学家巴甫洛夫说过：愉快可以使你对生命的每一跳动，对于生活的每一印象易于感
受，不管躯体和精神上的愉快都是如此，可以使身体发展，身体强健。
可以这么说，没有哪个人不希望每天都能有这些快乐的情绪体验，因为它们可以给人带来健康和活力
。
尤其是对我们青少年来说，不管是在身体上、智力上还是心理上，都处于一个关键的发展时期，拥有
积极良好的情绪可以帮助我们平稳地跨过这个人生的十字路口。
　　在我们这个年龄里，有太多太多新鲜的事物吸引着我们，也许我们都想尝试，我们渴望快点进入
成人的世界，挣脱那许许多多的父母、老师的束缚；我们想变成贝克汉姆潇洒地驰骋绿茵地，我们也
想能够抛开那么多的数学公式，不去念ABC，也不去想明天的考试有多么重要，我们只想快快乐乐地
享受青春。
是啊，这都是我们非常正常和美好的愿望，在我们想这些事情的时候，伴随着的是一种愉快的心情。
我们要学会满足，这是积极情绪的一个重要部分。
满足是世上无可比拟的快乐。
一颗满足的心，能令平凡的生活增添许多姿彩。
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虽然我们要天天过三点一线式的生活，虽然我们要学习那么多不想学的知识，虽然我们还在爸爸、妈
妈的管教下没能真正独立，但是，只要我们学会满足，学会从平淡的日子中汲取快乐，我们的生活还
是很生动的。
　　给大家讲这样一个从满足中寻找快乐，并帮助自己摆脱困境的例子：　　萍萍是一个初中二年级
的学生，爸爸、妈妈都是下岗工人，家里很贫穷，只能靠妈妈摆小摊，爸爸打一些零工来维持生计。
平时家里省吃俭用，大部分钱都用来交学费和一些繁杂的费用了。
萍萍每天的早餐是两个素包子加白开水，午饭和晚饭在学校的食堂打一个最便宜的菜和一个馒头。
身上穿的都是亲戚送的过时的旧衣服，白衬衫穿得发了黄还洗干净再穿，脚上也总是那双球鞋，和同
龄的孩子比起来，萍萍显得很“老土”。
　　虽然生活条件很艰苦，可是萍萍却有着一颗乐观向上的心。
她从来不觉得自己吃得很差，每次吃饭都是和同学有说有笑，非常愉快。
　　P3-5
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编辑推荐

　　能否把握、调控自己的情绪情感，关系青少年的心理健康和终生幸福。
《好心情是自己给的：情绪的调节》阐述了青少年情绪情感的特点，帮助少年如何获得好心情，以及
如何调适不良情绪。
使青少年懂得我们的好心情是自己给的。
《好心情是自己给的：情绪的调节》理论联系实践，将抽象的理论融入许多生动的故事和实际案例之
中，深入浅出，浅显易懂。
青少年朋友们，你们在阅读这《好心情是自己给的：情绪的调节》时，可以先看看书中有趣的故事，
慢慢地学习一些相关的心理学知识，最后，再领会其中蕴含的深刻理念。
在紧张的学习之余，在轻松、愉快的心态中，细水长流地慢慢品读《好心情是自己给的：情绪的调节
》，学会做自己成长的主人。
　　《好心情是自己给的——情绪的调节》是《阳光少年心理成长之路》系列丛书中的一本。
《阳光少年心理成长之路》系列丛书开创了青少年心理自助的先河。
本丛书目前共有8册，它们分别从积极自我意识的建立、学习心理辅导、挫折的应对、情绪的调节、
人际关系的协调、优良性格的塑造、性心理的教育以及心理卫生的维护和心理障碍的预防及初步矫正
等角度向青少年朋友展示了心理成长之路。
在这套书的帮助下，每个青少年都能塑造出良好的个性心理素质：有信心、会学习、、耐挫折、乐观
开朗、、善于交际、意志坚强⋯⋯　　《阳光少年心理成长之路》经过再版和重印已累计发行8万多
册，曾获“中国科学技术协会科普专项资助”，是全国各图书馆争相订购的好图书，其中《完善自我
——积极自我意识的培养》入选“农家书屋”工程５００种常备图书。
本丛书品种在不断扩充，内容在不断丰富和完善，不仅面向青少年，而且为家长们策划了几本好书。
即将出版的《呵护孩子的心灵》、《做孩子的心理医生》、《与孩子共同成长》就是为家长们服务的
。
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