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内容概要

随着竞争压力的加大，人们心态上的困惑在逐渐加剧，我们能亲眼看见身边很多人陷入到对现实生活
的迷茫之中。
我们发现困惑自己的不再是复杂的外在世界，而是多变的自我内在世界，对于很多人来说，自我内在
世界是未知的，也是不可控制的，也是最容易让自己感到沮丧的。
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汪才柱，毕业于江西省师范大学幼儿心理学专业，中国心理学会会员；中国核心教育刊物研究员国家
注册师级心理咨询师、督导师；临川一中资深心理教师：江西心理咨询中心顾问；江西社会心理学会
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章节摘录

第一章　情绪篇调好“阀门”火大伤身拿破仑说：“真正伤害你的，只有自己而非他人。
”在饭店吃饭遭遇拙劣和粗暴的服务员；当我们身着漂亮衣裙呼吸着雨后清新的空气漫步在赴约的路
上，却被疾驰而来的车溅得一身泥水；最亲密的人却经常冒犯你；办公室里愚蠢固执的上司。
这些场景中我们是不是经常控制不住自己的脾气而浑身喷火呢?这些都是我们抑制不住自己容易爆发情
绪的场合。
但是英国生物学家达尔文说过：“人要发脾气就等于在人类进步的阶梯上倒退了一步。
”这话虽然有点过头，但发脾气的确容易使人失去理智，有时甚至会使亲朋好友成为冤家对头。
如果你是一个经常大动肝火的人，那么你就要注意了：自己是否已经步人病态的心理——易怒?易怒是
一种反应过度的状态。
这是一种剧烈但持续较短的情感障碍。
人们一遇到刺激或不愉快的情况，即使极为轻微，也很容易产生一些剧烈的情感反应——极易生气、
激动、愤怒、甚至大发雷霆，与人争执不已等。
但并没有明显的情景性，即在任何场合都可能发生，且不会主动加以控制，常给人一种惹不得的感觉
；病理性易怒则是一种短暂而强烈的、伴有冲动行为的情绪爆发，来势凶猛而残暴，可伤人、毁物、
纵火，常伴有明显意识障碍，事后多不能回忆。
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媒体关注与评论

心，是一个人最强壮的部分。
  ——曼德拉  好的心理是一剂良药，能催人奋进，反之它就是枷锁，使人灭亡。
  ——弗洛伊德  世间最强大的莫过于向人们展示他们的心灵。
  ——托马斯&middot;摩尔  心态若改变，态度跟着改变；态度改变，习惯跟着改变；习惯改变，性格
跟着改变；性格改变，人生就跟着改变。
  ——马斯洛  世界如一面镜子：皱眉视之，它也皱眉看你；笑着对它，它也笑着看你。
  ——塞缪尔
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