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前言

有的人活得痛苦，有的人活得快乐，大部分人活得有时痛苦，有时快乐。
九莲居士说：“人活一生，可以选择痛苦地活着，也可以选择快乐地活着。
那为什么不选择快乐地活着？
要知道，活得痛苦还是活得快乐，选择权在我们自己手中。
”可以说，一个人的情绪最能说明他活得痛苦还是快乐的。
也就是说，情绪的好坏直接决定着一个人生活的质量。
什么是情绪呢？
心理学上情绪的定义，是指伴随着认知和意识过程产生的对外界事物的态度，是对客观事物和主体需
求之间关系的反应，是以个体的愿望和需要为中介的一种心理活动。
情绪是当个体受到某种刺激后所产生的一种身心激动的状态。
当事人处于某种情绪状态时，只有自己能很容易真切地感觉得到，而且这种情绪状态是相当主观的。
他人固然可以通过察言观色去揣摩当事人的情绪，但并不能真正直接地了解和感受。
情绪的产生虽然与个人的认知有关，但是在情绪状态下所伴随的生理变化与行为反应，却是本人较难
控制的。
心理学上把情绪分为四大类：喜，怒，哀，乐。
它们可以再细分，还有很多种，基本包括我们身上所发生的所有情绪类型。
按照通俗的分法，情绪可以分为消极情绪和积极情绪两种。
一个人的消极情绪如果长期得不到调节，就可能会诱发各种心理和生理疾病。
当一个人处在消极情绪状态下，消极的情绪会减弱人的体力与精力，易让人感到劳累，精力不足，没
兴趣，思维迟钝，判断能力下降。
消极的情绪还会降低人的自控能力，使人遇事易冲动，不理智，常会做出一些事后令自己后悔的事。
积极的情绪可以使人忘掉忧愁，战胜悲伤，起到防病治病的作用。
所以说，积极的情绪有益于身心健康，消极的情绪有损于身心健康。
有这样一个典型的故事。
一个粗心的医生，将两个病人的诊断报告弄错了。
原本没有癌症的病人因为错误的诊断报告，而变得极度伤心、痛苦、焦虑，并且情绪极不稳定。
没过多久，在医院的再次检查中，发现果真得了癌症。
而那位本来得了癌症的病人，由于拿到了没有癌症的诊断证明，情绪变得高涨，心情变得愉悦，病情
渐渐好转。
由此看来，积极情绪能引起积极的行为，消极情绪能引起消极的行为。
每一个人都希望永远保持积极情绪，但一个人时刻保持愉悦的情绪是不可能的，因为烦恼、忧愁、苦
闷很难避免。
面对着不良的情绪体验，我们应该怎么办？
让情绪任其发展？
如果那样，人就会成为情绪的奴隶。
研究表明，人的情绪虽然是复杂多变的，但是可以调节的。
我们应学会调节自己的情绪，成为情绪的主人。
本书共分五章，从情绪、状态、压力、人脉、情感五个方面入手，例举了大量生活和工作中最常见的
关于不良情绪的案例，通过对这些不良情绪案例的分析，指出了调节这些不良情绪的方法，有很强的
可读性和实用性，有助于自我调节情绪，也有助于帮助别人调节情绪，是一本可以改变心境、抚慰心
灵的枕边书。
人生之路，机遇与挑战并存，成功与失败相连。
我们应做的就是善待人生，追求幸福与成功，但也不惧怕痛苦与失败。
即使我们不一定能拥有一片美丽的风景，但我们完全可以创造一片美好的心境，活出快乐。
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内容概要

我们都希望自己能把握自己的人生。
什么是把握人生？
就是懂得如何控制情绪。
一个人的情绪体验是最能说明他活得痛苦还是快乐的。
也就是说，情绪的好坏直接决定着一个人活得质量。
研究表明，人的情绪虽然是复杂多变的，但是可以调节的。
    我们应学会调节自己的情绪，成为情绪的主人。
本书例举了大量生活和工作中最常见的关于不良情绪的案例，通过对这些不良情绪案例的分析，指出
了调节这些不良情绪的方法，有很强的可读性和实用性，有助于自我调节情绪，也有助于帮助别人调
节情绪，是一本可以改变心境、抚慰心灵的枕边书。
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书籍目录
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吃亏纳福，宽心来财  不再“小心眼”，才能开心快乐    克服社交恐惧症  拥有好心情，跟失眠说“拜
拜”  顺其自然，不强迫自己  让自己成熟起来  不要事事追求完美第二章  调整好自己的状态  让周末不
再寂寞  假期结束了，把心收回来  大胆地说出来：我叫“不紧张”    告诉自己：我一定能行  不要钻牛
角尖  勇敢地面对挫折  想去哪就去哪  不要害怕小动物  消除恐惧心理，像鸟儿一样自由飞翔    上网别
上瘾  别太依赖手机  购物不要太疯狂第三章  缓解好自己的压力  心理疲劳不能小觑  给自己减减压  克
服职业倦怠情绪  爱上你的职业  顺利跨越职业瓶颈期  踏入新环境要保持谦卑  巧妙地化解职场冷暴力  
离退休后的生活也可以有滋有味  学会释放心理压力第四章  经营好自己的人脉  谦虚些，低调些  少一
份虚荣，少一份嫉妒心  没有猜疑心，才能活得轻松  大大方方地与人交往  保持一颗热忱之心  有自己
的主见，不盲从  不要让怯懦影响你的交往  表现自己也要适度  做真实的自己，不要太虚荣    做人做事
不要太固执  走出孤僻的阴影第五章  驾驭好自己的情感  给“暗恋”一个释放的空间    摆脱“单相思”
的困扰  理智地对待网络恋情  摆脱百无聊赖的空虚感  放开对方就是放开自己  幸福地踏上婚姻的红地
毯  给婚姻加点活力剂  对爱唠叨的人多一分理解  给不完美的婚姻画上一个句号  从失去的阴影中走出
来  自恋要适度  学会忘记是对自己的宽释
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章节摘录

第一章 掌控好自己的情绪不要自寻烦恼情绪表现总盯着消极的事情不放，总是喜欢批评别人；很少赞
扬别人，很少使用鼓励之辞；喋喋不休地挑刺、埋怨、小题大做；不切实际地幻想，不能扎根现实；
惯于用挑剔的眼光看待他人；对别人不屑一顾，习惯性地把别人看得低自己一等，认为别人浅薄，不
值得交往；往往在贬损别人的同时，也被别人拒之门外。
案例再现小云，女，25岁。
小云自述“我有一个正牌的见过父母的男朋友，他个性温和，待人真诚，人也长得非常帅气，总之，
对我来说没啥可挑的了。
然而，我却是一个敏感又有点多疑的人，我老是对他的过去非常好奇也非常在意。
他曾诚恳地告诉我他过去所接触的女孩子，其实没什么，甚至可以说他没有怎么谈过恋爱。
可是我就是总是在胡思乱想，总是瞎怀疑他足不是还惦记着以前的女朋友什么的，我也知道我简直是
无聊。
谁都有过去，而且所谓的过去，根本没有什么，可是我总是管不住自己，总觉得我在他心里会不会不
如别人，他是不是真的爱我，他的心底是不是还保留着谁。
因为这个，我动不动就突然情绪低落，找他的茬，他也莫名其妙，并且劝我不要老自己胡思乱想自寻
烦恼，瞎想出一个什么事情来，惹得自己不开心。
总之，我就老这样为自己臆想出一个'情敌，折磨自己，颠过来倒过去。
我到底该怎么办呢？
怎么样才能停止胡思乱想自找烦恼呢？
”情绪调节一个浮躁的人往往乐于自寻烦恼。
每个人都有七情六欲和喜怒哀乐，烦恼也是人之常情，是人人避免不了的。
但是，由于每个人对待烦恼的态度不同，所以烦恼对人的影响也不同。
美国心理治疗专家比尔。
利特尔经过研究认为，一个人若有以下心理或做法，必定会促使其自寻烦恼，无事生非：1.盯着消极
面。
牢牢记住你有多少次受到不公正的待遇，或者记着有多少次别人对你说话的态度不友善。
如果你把注意力集中在那些不好的、吃亏的事情上，你就会运用这种消极的思想方法来给自己制造烦
恼。
2.蠢人的黄金定律。
把其他人都看得一钱不值。
运用这条定律的关键是首先嫌弃自己，一旦贬低了自己的价值，接下来就会觉得其他人也同样浅薄，
于是对他们不屑一顾，使自己变得众叛亲离。
3.以殉难者自居。
母亲们过度地承担家务劳动，然后对自己说：“没有一个人真正心疼我，对我们家来说，我不过是个
仆人而已。
”当父亲的也能采取同样的方法：“我的骨架都累散了，谁也不把我当回事，大家都在利用我。
”经常这样想，必定会使你烦恼异常，而且还能使周围的人感到讨厌，令你的感觉变得更糟。
4.滚雪球式地扩大事态。
当问题第一次出现时就正视它，它就很容易化为乌有。
反之，如果让问题像滚雪球一样不断地扩大下去，最后滚雪球的人总是遵照一条简单的规则行事：如
果错过了解决问题的时机，索性再往后拖拖。
这样，只会使问题变得更糟，必定会导致你的愤怒和苦恼埋在心底几个月甚至几年。
在人的日常生活中，由于会遇到种种矛盾、困难和不顺心，会时常产生不良情绪。
那么，如何化解抑郁、悲伤、愤怒等损害健康的恶劣心理情绪呢？
心理学家推荐以下措施：1.自我鼓励法。
用某些哲理或某些名言安慰自己，鼓励自己同痛苦、逆境作斗争。
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自娱自乐，会使你的情绪好转。
2.语言暗示法。
当你为不良情结所压抑的时候，可以通过言语暗示的作用，来调整和放松心理上的紧张状态，使不良
情绪得到缓解。
比如，你在发怒时。
可以用言词暗示自己“不要发怒”，“发怒会把事情弄糟的”。
陷入忧愁时，提醒自己“忧愁没有用，于事无益，还是面对现实，想想办法吧。
”等等，在松弛平静、排除杂念、专心致志的情况下，进行这种自我暗示，对情绪的好转将大有益处
。
3.环境调节法。
环境对人的情绪、情感同样起着重要的影响和制约作用。
素雅整洁的房间，光线明亮、颜色柔和的环境，使人产生恬静、舒畅的心情。
相反，阴暗、狭窄、肮脏的环境，给人带来憋气和不快的情绪。
因此，改变环境，也能起到调节情绪的作用，当你在受到不良情绪压抑时，不妨到外面走走，看看美
景，大自然的美景，能够旷达胸怀，欢娱身心，这对于调节人的心理活动有着很好的效果。
4.注意力转移法。
请你把注意力从消极方面转到积极、有意义的方面来，心情自然就会变得豁然开朗。
当你遇到苦恼时，你可以将它抛到脑后或找到光明的一面，则苦恼自然就会被消除了。
5.能量发泄法。
对不良情绪可以通过适当的途径排遣和发泄。
消极情绪不能适当地疏泄，容易影响身心健康。
所以，想哭的时候就大哭一场；心烦的时候就找知心的朋友聊聊天；不满的时候就发发牢骚；愤怒的
时候就适当地出出气；情绪低落的时候还可以唱唱欢快的歌。
其实，日常生活中保持良好心情的砝码就在你的手中：1.多运动。
跑步、转圈、疾走、游泳等运动是化解不良心态的最有效的方法之一。
2.晒太阳。
著名精神病专家缪勒指出，阳光可改善抑郁症病人的病情，多晒太阳能振奋精神。
3.吃香蕉。
德国营养心理学家帕德尔教授发现，香蕉含有一种能帮助人脑产生羟色氨的物质，它可减少不良激素
的分泌，使人安宁，快活。
4.赏花草。
花草的颜色与气味有调节人情绪的作用。
5.听音乐。
音乐可促进大脑产生更多的内啡肽，以镇静安神，但要注意选择。
6.观山水。
青山绿水，莺歌燕舞，会将你置于美好的氛围中，心情自然会好转，获得“宠辱皆忘，其喜洋洋则矣
”的效果。
7.理发。
理发可改善恶劣的心境，让你的心情变得好起来。
心理小测试你会自寻烦恼吗都市生活的压力越来越大，因此我们要常常寻找快乐而不要常常自找烦恼
。
下面这个小测验就进入你的潜意识来看一看你会不会自寻烦恼。
传说中有一种魔法水果，人一吃就可以变得水汪汪的，下列有三种水果，你的直觉告诉你会是哪一种
？
A.西瓜B.柠檬C.水蜜桃结果分析：A.选“西瓜”的朋友非常棒。
懂得自得其乐的你，不仅自己开心还会带给大家欢乐。
这类型的人很陸得抗压，遇到压力的时候会面对处理，再加上自己个性很乐观，往往还可以带给周边
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的人欢乐。
B：选“柠檬”的朋友还不错。
你会定期清除烦恼，会在生活与工作上找乐子。
这类型的人是属于现代的冲水马桶，会在清除了心中的烦恼和不开心的事情之后，把心情沉静下来，
重新开始生活。
这样的人永远不会让不快乐的事情影响自己的心情。
C.选“水蜜桃”的朋友要加油。
凡事要求完美的你，比较会自寻烦恼，担心要比开心多。
这类型的人具有完美主义的人格，其实自己非常好了，但是希望自己或家人或朋友能够更好，所以大
家的压力也会跟着一起欠起来，而且也会跟着一起不开心。
远离消极情绪情绪表现对工作和学习没有激情，总是郁郁寡欢，精神萎靡不振，睡眠质量差，对什么
都不感兴趣，什么事情总爱往坏里想，不够自信。
案例再现案例再现雷是一名大三的学生。
入学后由于环境发生变化和自身有些自卑等因素，雷在学习和生活中的许多方面表现出了不适应，情
绪也由此而低落。
随着这种情绪的增加和累积，对其精神状态及个性生成消极的影响。
他开始厌学，平时也不参加集体活动，不愿与同学们交往。
转眼好几年的时间过去了，雷变得十分抑郁，对未来没有希望，没有目标，对任何事情都不感兴趣，
终日处于消极状态中，内心十分痛苦。
情绪调节情绪是指人们对客观事物的态度或行为反应，它分为积极的情绪和消极的情绪。
积极的情绪是人们身心健康发展的一种内驱力，可以使人积极向上。
消极的情绪（忧愁、悲伤、愤怒、紧张、焦虑、痛苦、恐惧等）会降低人的智力水平，引起人行动迟
缓、大脑迟钝、精神疲惫或进取心丧失，严重时会使自我控制力和判断力下降、意识范围变窄及正常
行为瓦解，从而给人们带来非常大的危害。
人们在日常生活中不难发现，一个容易发脾气的人，通常也是一个与人难以相处，且常常显得很焦躁
的人。
在心理学上，这种情况叫做消极情绪综合征。
美国科学家最近公布的一项研究结果显示，具有这种消极情绪综合征的人，其患心脏病的风险很大。
参加这项研究的心理学家表示，在实际生活中，类似发怒、敌对、焦躁和抑郁这样的消极情绪通常都
是相互联系，相伴发生的。
因此，一个陷入抑郁状态的人，常常也是一个容易发脾气、不容易与人相处、又容易烦躁的人。
而⋯个不容易与人相处的人，其焦躁程度通常较高，不但常常容易出现抑郁症状，而且也十分容易和
他人争吵起来。
研究人员认为，当一个人的身上交替出现这些消极情绪时，其心脏出现问题的危险也就随之升高，应
引起自己的高度警惕。
因此，要预防或要避免的并不是某个情绪因素对心脏产生的有害影响，而应该把所有这些消极情绪因
素都考虑进去。
那么，应如何走出消极情绪的阴影呢？
首先要认识到，当我们出现消极情绪时，这并非表明我们不正常，相反这正是我们情绪系统功能正常
的一种表现，因为喜怒哀乐各种情绪，构成了丰富的人生体验。
如果只有快乐而没有哀愁，或者只有轻松没有压抑，那人生将失去许多色彩，正因伤心的存在，才使
得快乐的到来弥足珍贵。
因此，要勇于接纳你的消极情绪。
其次，要意识到你的消极情绪处在何种范围或程度。
消极情绪有一个时期，也有一个程度的指标。
当遇到外界刺激性的事件，以至于我们为此产生了消极情绪时，都不要紧张，因为这是正常的。
但这种情绪如果不能通过自己的调整，而在一定时间内减少甚至消除，就容易导致心理问题，因此及
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时应对初期的消极情绪是很有必要的。
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媒体关注与评论

人活一生，可以选择痛苦地活着，也可以选择快乐地活着。
那为什么不选择快乐地活着？
要知道，活得痛苦还是活得快乐，选择权在我们自己手。
　　——九莲居士
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编辑推荐

《活出快乐:如何拥有好情绪》是私人的心理咨询师，人生之路，机遇与挑战并存，成功与失败相连。
我们应做的就是善待人生，追求幸福与成功，但也不惧怕痛苦与失败。
即使我们不一定能拥有一片美丽的风景，但我们完全可以创造一片美好的心境。
限制消极情绪，开发积极情绪。
什么是把握人生？
就是懂得如何控制自己的情绪。
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