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前言

伴随着第一声啼哭，人就开始了与情绪如影随形的生活。
自此，情绪和生命的不离不弃、相互缠绕，构成了我们人类五彩斑斓的生命图谱。
从“二元价值”来看，生活有好坏之分，而与之对应，情绪也有积极与消极之分。
一般而言，积极情绪能带给人好心情，消极情绪则会让人体验到糟糕的心情。
好心情是在生活满足了人们需要时而产生的心理体验，而这样的满足感又往往以一定的物质生活为基
础。
简言之，好生活即是以满足人们各种需要，并与人们日常的积极情绪体验相关联的生命体验，就如同
生命与精神相互独立却相依而生，我们既不能把以物质生活为基础的“好生活”等同于以精神生活为
主要依托的“好心情”，也断然不可把两者分割开来。
“有好心情才有好生活”。
好生活一定要与好心情相伴，没有好心情，即使拥有富足的物质条件，也难以体验到好生活的真谛。
好生活是人们可以自主改变和自主创造的生活，通过改变人们的认知和态度，就能够改变人们对生活
的体验。
改革开放以来，我国经济迅猛发展，人们的物质生活水平不断提高。
然而，人们对生活的美好感受并没有随着生活水平的提高而增加，生活压力却与日俱增，情绪困扰日
渐增多，人们似乎觉得并没有接近理想的生活目标，反而感到自己与美好生活渐行渐远了。
不知在什么时候“痛并快乐着”成为年轻人中流行的一句话。
其实，深入分析就会发现，这句流行语至少反映了以下几方面的涵义：首先，情绪生活中的痛苦与快
乐往往相伴而生，犹如一枚硬币的两面；其次，人们可能对自己的现实生活并不十分满意，这是人们
感受到生活艰辛与痛苦的心理原因；第三，不论我们的工作或生活中有多少烦恼，我们都愿意选择快
乐；第四，我们能够自主体验和创造属于自己的美好情绪生活并收获好心情，以提高工作生活质量和
生命质量。
我们期待本书能够转变读者对情绪的认识，帮助读者减缓消极情绪的烦扰，能够在享受阅读时光的同
时促进心灵的成长与发展，享受生存与生活的快慰和人生乐趣。
在本书中，为了更好地与读者沟通，我们直接用“心情”、“心态”来表示“情绪或情感”，并没有
严格地区分情绪与心情在概念及内涵方面存在的差异。
“开卷有益”，我们并不期望解决您所遇到的所有情绪难题，只是期望您能够从本书的某二段文字、
某一个练习、某一个事例中获得启示，进而改善您的情绪生活。
作者在编写本书的过程中，参阅了众多的文献和书籍，有些未能在文中一一列出，敬请原文作者原谅
。
本书的成稿得到了北京理工大学管理与经济学院的领导和同仁的鼓励与支持，在此谨对他们表示诚挚
的谢意。
此外，曹艳春、陈亚飞、孙玉丽、赵洁、徐丹为本书提供了大量有益的资料和案例，同时参与了本书
的整理、校对、排录等工作，付出了大量劳动，这里一并对她们的工作表示由衷的感谢！
本书如有错误或不当之处，敬请读者批评指正。
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内容概要

本书以心理学情绪理论为基础，结合人们日常生活中常见的情绪困扰问题，有针对性地论述了情绪与
心理健康的密切关系。
　　书中穿插了各种不同的小测验和小调查，既有深入的心理学分析，又有对日常生活的指导，并以
通俗易懂、生动活泼的语言，结合人生故事告诉读者情感人生的哲理，使读者在轻松愉快的阅读中获
得相关的情感自控方法。
　　本书读者群广泛，适合心理辅导人员、情绪困扰者、心理学相关专业师生、关注自身心理健康及
对心理学感兴趣的广大读者阅读。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<天天好心情>>

书籍目录

第一章　好心情的知识基础　　第一节　初识情绪　　　一、喜怒哀乐话情绪　　　二、不选老虎选
美女　　　三、大喜大悲都丧命　　第二节　情绪的三种状态　　　一、《梅岭三章　》表心境　　
　二、激情过头范进疯　　　三、危难来临会应激　　第三节　情绪构成的三要素　　　一、情绪体
验很主观　　　二、外在表现方方面　　　三、生理唤醒时相伴　　第四节　情绪的主要作用　　　
一、情绪是心灵显示　　　二、情绪是生活动力　　　三、情绪是人生色彩　　　四、情绪是味催化
剂　　第五节　情绪对人生的影响　　　一、情绪需要联系紧　　　二、学会减压身心健　　　三
、A型性格要改变　　　四、人类智慧靠情商　第二章　好心情的生理基础　　第一节　大脑与情绪
　　　一、情绪中心在大脑　　　二、大脑分为两类型　　　三、大脑快乐需培植　　　四、行动强
化快乐感　　第二节　用好心情调整大脑活动　　　一、心理安慰需自我　　　二、调整享乐适应性
　　第三节　大脑与快乐学习　　　一、快乐学习能激活　　　二、积极情绪是营养　　第四节　情
绪与身体状态　　　一、情绪身体互影响　　　二、快乐延长人寿命　第三章　好心情是一种选择　
　第一节　选择心情选择人生　　　一、情绪好坏能转换　　　二、美好情绪别放弃　　　三、自主
选择好心情　　第二节　为快乐心情腾出空间　　　一、如何旋转情绪门　　　二、心情转换毫厘间
　　第三节　语言暗示与心情　　　一、心情好坏有按钮　　　二、语言暗示效果佳　　第四节　期
待效应与心情调节　　　一、皮格马利翁效应　　　二、积极期待的魅力　　第五节　获得好心情要
学会舍弃　　　一、不会舍弃猴被抓　　　二、舍得也需要智慧　　第六节　挖掘消极情绪的积极作
用　　　一、百折不挠远名扬　　　二、积极应对不悲观　　　三、是否拥有好心情　第四章　好心
情自我做主　　第一节　认识自我　　　一、了解自我认知窗　　　二、心情主演是自我　　第二节
　珍视自我　　　一、沙粒如何变珍珠　　　二、价值连城贵坚持　　　三、内在自我要美饰　　第
三节　学会给自我松绑　　　一、降低自我敏感性　　　二、留出情绪缓冲区　　　三、别让自我被
奴役　　　四、自我成瘾要戒除　　第四节　强化自我对好心情的责任　　　一、调控情绪靠自我　
　　二、解铃还须系铃人　　　三、自我放松有方法　第五章　排解情绪困扰　　第一节　直面情绪
困扰　　　一、情绪困扰哪里来　　　二、牛奶洒了哭无用　　第二节　应对抑郁　　　一、抑郁表
现有特点　　　二、抑郁情况自诊断　　　三、应对抑郁在方法　　第三节　发怒与制怒的认知　　
　一、制怒二字挂墙上　　　二、控制愤怒八步骤　　　三、善用柔性的力量　　第四节　理性情绪
疗法　　　一、情绪自控靠理性　　　二、情绪模式ABC　　第五节　把不良情绪挤出去　　　一、
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章节摘录

第一章　好心情的知识基础第一节　初识情绪一、喜怒哀乐话情绪人类在认知和改造世界的过程中，
伴随着认知过程的变化，既形成了不同的态度，也产生了相应的情绪。
情绪是人类日常生活中常见且能亲身体验的一种心理活动，是在个体受到某种刺激后所产生的一种身
心激动状态，是对客观事物的主观体验。
由此可见，情绪不是客观事物本身，只有那些能够与个体需要相联系的客观事物才能够引起其情绪体
验。
既然情绪是一种主观体验，那么情绪能给我们带来快慰和欢乐，也会让我们感受到痛苦和折磨。
它是我们心理生活的重要组成部分，直接影响着我们的心理生活质量。
关于情绪的类型，我国古代有喜、怒、忧、思、悲、恐、惊的七情说；美国心理学家普拉切克提出了
悲痛、恐惧、惊奇、接受、狂喜、狂怒、警惕、憎恨八种基本情绪；还有的心理学家提出了其他不同
的情绪类别。
表1是英国情绪心理学家吉尔?丹恩编写的情绪状况识别表，他把人类的基本情绪主要分为狂躁、悲伤
、开心、担忧及其他几大类型，并采用很多词汇来描述这些情绪状况，其中的情绪状态描述可能是多
种情绪的混合物。
我们需要学会区分复杂情绪中的各种单独情绪，也需要熟悉最初触发各种情绪的不同刺激是什么。
读者可以根据表中标出的情绪情况，初步了解自己的情绪状况是属于狂躁、悲伤、担忧还是开心或其
他情绪。
当你把自己的情绪状态用语词表达出来时，你的“思想”就认识了自己的“情绪”，进而可以按照自
己的情绪状况，有针对性地调整情绪状态。
能够说出自己的情绪状态及其主要特点，你也就迈出了调节情绪的第一步。
在本书后面的论述中，我们较多地使用更通俗的“心情”一词，而没有刻意分别论述情绪与情感。
但是在心理学理论中，情绪与情感既有区别又有联系。
这里，我们有必要对情绪号情感进行简要的论述，以帮助读者对其有一个概要的了解。
具体而言，情绪与情感有以下区别。
第一，情绪主要是与生理需要、机体活动和感知相关联的；情感更多的则是与社会性需要、认知、观
念及态度等相联系的。
情绪为人与动物所共有，尽管人的生理需要的社会化已大大有别于动物，但在表现形式上仍带有一些
原始性的动物特征。
情感则为人类所独有，具有社会历史性，并且是人类个体社会化的重要标志。
第二，情绪具有情境性和浅表性，它主要随人们的临时需要和情境的发生而出现，随情境的变化、需
要的满足而减弱或消失。
情感是基于人们对主客观关系的更深入认识而产生的态度，具有相对的稳定性和深刻性，并不一定随
情境的变化而改变，所以情感也被视为渗透于个性结构的构成要素和稳定的个性表现。
第三，情绪具有冲动性和外显性，如喜形于色、愁眉苦脸、眉飞色舞、手舞足蹈、欣喜若狂、暴跳如
雷等大多属于情绪表现，情绪往往是难以自制的外部表现；情感表现得更为深沉、内隐，往往是在意
识或意志支配的情况下才表现出来。
正是情绪及情感的这一特点，为我们相互了解人们的情绪提供了便利，也为正常的社会交往增添了绚
丽的色彩。
情绪与情感虽然各有特点，但是二者的差异只是相对的。
在个体情绪活动和表现形式中，情绪与情感往往交织在一起，难以严格区分。
情绪与情感都是与人的特定主观愿望、需要相联系的，是受特定环境影响而产生的心理体验或行为反
应。
在日常生活中，人们使用“心情”一词来表达、描述自己的情绪或情感。
实际上，情绪与情感都直接地作为人们的“心情”被体验和感受。
所以，本书使用“心情”一词来论述情绪与情感的问题。
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二、不选老虎选美女情绪犹如一个戏剧化的矛盾体，就像一枚硬币的两个面，这种特性被心理学家称
为两极性，即情绪体验和作用方面都有两个极端对立的表现和特征。
例如，当我们的需要获得满足时或我们的观念和愿望得到实现时，就会对某种人、事、环境等产生积
极肯定的态度，引起满意、愉快、喜爱、开心等积极的情绪体验；相反，当我们的需要没有得到满足
或者观念和愿望没能实现时，就可能产生消极否定的态度，引起不满意、厌烦、暴躁、愤怒等消极的
情绪体验。
情绪测验：你选择哪一扇门？
传说某国王审判犯人的方式是在竞技场内一扇门关老虎、一扇门关美女，一切交给上帝决定。
国王认为如果犯人无罪，犯人会幸运地选到美女，选到美女的人可以带着美女远走高飞过幸福的日子
；选到老虎的太就会被老虎咬死。
这个国王有个美丽的女儿，她爱上一位平民青年，国家规定平民与王室成员相恋是有罪的。
当国王发现了女儿的恋情后非常愤怒，他把这个青年抓到竞技场。
青年面对着同样的惩罚方式，因为无论他选择哪扇门都不可能再与公主在一起了。
这天，人们涌进竞技场观看，国王和公主也在场，公主事前已经知道哪一扇门后面是老虎，哪一扇门
后面是美女。
她焦急地坐在看台上，青年望了她一眼，他想公主一定知道两扇门后面的结果，他渴望公主给他指出
一条活路。
公主的内心痛苦地挣扎着：一扇门的后果是宫中最美丽的女仆，她无法接受他与美女远走高飞，快乐
地生活；同时她也不愿看到心爱的人被老虎活活地吃掉。
她想了很久，终于微微把头扭向了一边的门，青年于是慢慢走向了那扇门，所有人都屏住呼吸等待门
打开的那一刹那。
而公主此时却缓缓地走出了竞技场。
故事结束了，请您回答下面这个问题。
如果你是公主，你会为青年指向哪扇门？
门后面是美女还是老虎？
请您选择：口美女口老虎如果你选择了“美女”，你就主动地选择了事件的积极方面，表明你倾向于
选择事物的积极面，你具有选择积极情绪的潜在能力。
只要你不断努力，在日常生活中坚持自己的积极选择，你能够成为一个积极向上、乐观进取、倾向于
积极乐观情绪的人。
如果你选择了老虎，你就主动地选择了事件的消极方面，表明你倾向于选择事物的消极方面，你通常
习惯于做出类似的选择。
不过，只要你愿意进行调整，在日常生活中尝试、学习选择事物的积极方面，你将能够逐步地转变成
为一个具有积极选择倾向的人。
因为，自主选择积极情绪是可以学习的，每个人都具备巨大的学习潜力。
这里，我们强调，关键在于你确定了要选择积极情绪或好心情的意愿、你愿意学习和掌握选择积极情
绪的方法。
当一个人的情绪表现出积极方面时，就犹如一个靓丽的美女，让人赏心悦目、欣喜而神往，使人体验
到无限的欢乐和喜悦；当一个人的情绪表现出消极方面时，则犹如一只吃人的“老虎”，使人体验到
压抑和恐惧，稍不留意就可能被失控的“情绪”毁掉。
情绪的两极性还表现在情绪对行为的积极增力、助力作用和消极的减力、阻力作用。
一个人在情绪高涨时会感觉“山笑、水笑、人也笑”，浑身似乎有使不完的劲，能够推动人们获取积
极的学习和工作成绩。
而在情绪低迷时则有“欲哭无泪”或“感时花溅泪”等切身感受，感到身体乏力，缺少活动的动力，
有可能阻碍人们获取理想的学习和工作成绩。
换言之，积极情绪是每一个人都渴望的好心情，而好心情与人们对美好事物的追求与希望有关，都以
人们满足了美好事物的需要密切相关。
俗话中的“人生的三大幸事－洞房花烛夜、他乡遇故知、久旱逢甘霖”都表明了外部事件是引起人们
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喜悦情绪的主要诱因。
其实，外部事件也并非直接能够诱发人们的情绪，这种事件也只有被人们所认识和评价才能够激起相
应的情绪反应。
消极情绪是人们不希望发生和出现的坏心情，而坏心情大多与美好事物的丧失或缺失有关，与人们难
以满足美好事物的需要密切相关。
“幼年丧母、中年丧妻、老年丧子”被称为人生历程中最让人悲哀的事件，之所以悲哀是因为在人生
中最关键的时刻，心理上最依恋、最需要的亲人离世，因此，必然会诱发人们最悲切的情绪，“悲哀
”由此而生也就不足为奇了。
三、大喜大悲都丧命积极与消极是相对的，二者皆有度。
无论是积极情绪或消极情绪都要适度，“适可而止”是良好情绪生活的关键环节。
传说南宋抗金名将牛皋把金兀术打翻在地，骑在金兀术身上，挥舞拳头狠揍身下的“死对头”；金兀
术扭头一看，“死对头”竟然骑在自己身上，顿时气得火冒三丈，七窍出血，死在了牛皋的身下。
而牛皋看到金兀术死去，一时间欢喜得不能自已，仰天大笑，不料想也一头倒地，死在了金兀术的身
旁。
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编辑推荐

《天天好心情》通过情绪理论、情绪故事、情绪实验、情绪练习等模块，对心理知识进行了深入浅出
的讲解，并以通俗活泼的语言分析了人们在日常生活中遇到的情绪困扰问题，以期转变读者对情绪的
认识，帮助读者减缓消极情绪的烦扰，促进心灵的成长与发展，享受生存与生活的乐趣。
好生活一定要与好心情相伴。
没有好心情，即使拥有富足的物质条件，也难以体验到好生活的真谛。
 随着生活水平的不断提高，很多人对生活的美好感受并没有成正比增加，生活压力反而与日俱增，情
绪困扰日渐增多。
 我的心情我做主，我能选择好心情。
心理知识+经典故事+心理测试+专家指导＝天天快乐。
心情是客观事物或内外刺激能否满足或符合人的需要、愿望、观念而产生的心理反应或心理体验，因
此心情好坏与需要密切相关。
好心情的知识基础科学家把人的大脑分为“快乐型”和“忧郁型”两种类型，而这种分型决定因素有
一半来自基因，另一半则可以通过每个人的生活态度和日常行为进行控制和调节。
好心情的生理基础好心情与坏心情之间存在着一个“转换按钮”。
当我们找到并按压或触及这个“按钮”时，就能够轻易改变我们的心情。
那么，了解并寻找这个按钮就可能成为我们心情转换的关键环节。
好心情是一种选择由于人的脆弱性，在我们遇到困难和问题时，往往放弃自我的积极努力，期待有“
强人”搭救或协助。
但是，如果一个人完全把“自我解救”的重任交由别人来承担，也就放弃了自我对好心情的责任。
好心情自我做主抑郁这种消极情绪具有普遍性，历史上牛顿、达尔文、丘吉尔等名人都曾经患过抑郁
症。
我们不能简单地谈抑郁而色变，更不宜把抑郁情绪视为不治之症，而应当对其有科学的认识。
对于抑郁情绪只要方法得当，就能够减缓或治愈抑郁情绪。
排解情绪困扰好心情需要经营，但是很多人不知道如何经营自己的好心情。
当你用心经营你的好心情时，你就在不知不觉中使你的内心充满积极情绪。
而且，你会意外地发现，经营好心情的收益是巨大的。
经营你的好心情
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