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前言

“知识始于惊奇。
”    一本书的温暖和美好，是一份惊喜。
     “哇唔图书”精心呵护生活。
她坚守一份沉静，在美好的时光中，为你准备这样一种阅——与你一道发现生活的快乐、人性的光芒
、智慧酌庄严。
     我们用心做书。
每一本书、每一段文字、每一个句点。
我们都希望赏心悦目、温暖动人。
就像一份精美J的礼品，献给你生命中的远行。
    我们知道，阅读是有趣的。
我们更知道，阅读有时也是无趣的。
    因为不是每一本书都会让人感动，不是每一本书都会捕捉到心灵的颤动。
于我，这是一个挑战；于你，这是一份期待。
    为此，我们拒绝平庸，拒绝粗糙和泛滥，坚守真实的生活、清新的个性、优雅的气质，只为在你来
的路上，等你发现。
    我们希望，“哇唔图书”不仅有着专业上的执着，更有着动人的生活情趣，在当下，在轻松的阅读
体验中，让你的生活更加筒约、有力。
     我们希望听到来自你心底的“哇唔”之声。
    就像一次梦想中的旅行。
在这样的远足中，体验别致的愉悦，发现思想的美丽，感受来自心灵的惊喜和欢呼。
    “WOW！
”这是我们的约定！
    “哇唔！
”这是我们的暗号！
    让我们一起在书的世界中遇见生活，遇见欢乐。
    哇唔图书创意面
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内容概要

《坏情绪不可怕 正能量很强大》以心理学的理论为依据，重点介绍了摆脱负能量的心理学工具，帮助
读者识别负能量、学会疏导与化解自身的负面情绪，并且就如何从自身做起获得正面思考力、正面行
动力和正面沟通力的问题提出了专业而实用的见解，引导读者用愉悦、进取、积极的能量充实自己，
获得一个平和、乐观的心理状态。

　　《坏情绪不可怕 正能量很强大》适合所有想告别负面情绪、拥有积极向上的人生力量的读者阅读
。
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作者简介

谷元音心理咨询师。
专注于大众心理分析和个案的心理咨询工作。
对社会大众的心理困境涉入较深，在洞悉各种心理现状的基础上，倡导放下自我，轻松体验的生活观
，以构建积极、乐观的心理体验。
组织过数十次心理学讲座，以及参与编写了多部心理学著作。
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　0235. 多说几句“我能行”——积极信念　0286. 潜意识是心理能量的宝库——自我对话　035第2章
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一行背后都是情绪的影子——情绪影响　1033. 抓紧理智的“闸门”——情绪管理　1104. 你真的只能
感受“压力山大”吗——压力　1195. 喜怒哀乐，不忘关心他人——情绪传染　1266. 好情绪带来的无
限力量——积极情绪　134第4章　用正能量激发行动力　1431. 卸掉“完美”的负担——完美主义
　1452. 你能自己做决定吗——依赖心理　1533. 今天能做的事不要留到明天——拖延心理　1594. 你的
时间够用吗——时间管理　1665. 没有目标，将一事无成——目标心理　1726. 成功也能吸引成功——
自我总结　1807. 主动改变，你会过得更好——积极主动　185第5章　带着正能量去沟通　1931. 人生
不能重来，却可安排——自我定位　1952. 真诚的人，总会赢来朋友——真诚原理　2023. 消除人际交
往中的障碍——有效沟通　2084. 做一个有人缘的人——人格魅力　2155. 让自己变得引人瞩目——自
我展示　2236. 与其抱怨，不如立刻行动——抱怨心理　230第6章　成为你期望中的那个人　2391. 你
清楚你是谁吗——自我认识　2412. 接纳自己，让自己内心踏实——自我接纳　2483. 内心强大，才是
真正强大——心理资本　2554. 一打计划比不上一个行动——积极行动　2615. 小心“我很后悔”这种
感觉——选择　2686. 不要活在自卑的阴影中——自卑　2757. 只要敢想，人生没有什么不可能——自
我超越　283
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章节摘录

这个时候，应该发泄吗    发泄是心理学提倡的心理调节措施之一。
    有人认为不能让情绪随便发泄，应该有所限制。
其实发泄与限制都具有积极的意义，都可以实现心理的再平衡。
    当一个人受到挫折或打击时，由于种种原因无法将委屈或不满立即表现出来，就只好先把这种负面
情绪压抑下去。
但因为人的心理承受力是有限的，不良情绪长期积郁在心，人的心理普遍会出现严重的失衡，甚至会
导致疾病。
    为了维持自身的心理平衡，人们就需要去寻找一个恰当的对象将个人的消极情绪宣泄出来，使心中
积压的负面情绪得以稀释，从而摆脱这种负面情绪的干扰。
    长期累积的负面情绪，通常会在多个方面给我们造成不利影响。
    (1)长期累积的情绪终归会爆发出来，而且这种爆发通常是无法控制且极具破坏性的。
    (2)情绪经长期的沉淀和干扰，会破坏我们的正常心智，使我们易怒、易冲动，或者对事物的判断陷
入一种偏执的状态。
    (3)情绪的压抑有时也会造成一种麻木的沮丧感，使人们对周围的事物漠不关心，更谈不上热情地生
活了。
    (4)我们还要注意一点一情绪的联系。
有时候，情绪的累积会导致人们将各种消极的事件联系在一起，形成一个无法阻断的情绪链，从而使
自己难以摆脱。
    当情绪积郁的时候，你可以这样做    发泄应是合理的，不能带有破坏性。
那么，合理的发泄法有哪些呢？
    下面是很多心理学家经过研究后，给我们提供的建议。
    (1)谈话法    你可以找一个知心朋友倾诉，一吐为快。
有时候，人的确需要倾诉，话说出来，感觉才会好一些。
记住，你的倾诉对象应该是你信赖的人，而且是懂得倾听的人。
    (2)书写法    同谈话一样，记日记或写文章有时候也是有用的。
关键是这是否适合你。
你会发现，书写有时可以帮你把内心的情绪倾泻出来，从而缓解情绪的积郁。
    (3)运动法    运动如打球、跑步、踩气球、撕纸、摔枕头或被子、捶墙、逛街、唱歌、大声叫喊等，
有时强度越大，越能帮人达到消耗能量的目的，但要注意不可影响到他人，也不要伤害身体。
    (4)哭泣法    你要哭一哭吗？
人们在成年后可能已不习惯，但哭泣在很多时候还是有用的，只要你选择了一个恰当的环境。
    (5)代偿法    人无完人，通过想象一些美好的事物或是自身的长处，寻找心理平衡，以获得比较优势
。
    (6)升华法    阅读、背书、计数、画画、书法、养宠物、种花草或提出一项任务来完成，相较于其他
方法，此法最优。
善于自救的人，会化挫折为动力，将消极情绪转化为一种动力，引向一种对己、对人、对社会都有利
的方向，从困境中奋起，做生活的强者。
    怎样发泄才有效    无论何种宣泄方法，只要适合自己就可以。
    我们发现，有些人在情绪积郁的时候喜欢运动，有些人可能更倾向于安静地书写，当然还有些人可
能会用一些更美好的事物来补偿自己。
    关键问题是，为什么有些人无论怎么发泄都改变不了情绪积郁的事实呢？
这种情况显然是存在的。
我们想说的是，无论你采用何种方法，只有遵循下面这些心理原理才可能收到成效。
P3-6
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媒体关注与评论

生活就是朴素到柴米油盐酱醋茶，也许多几分曲折，也许多几分忍耐，凡事看长远，人心莫多虑哦，
不妨做生活的半个知心，给自己—份信念，看陌上花开，清风徐来，唤做幸福。
    ——延参法师    不乱于心，不困于情。
不畏将来，不念过往。
如此，安好。
    ——丰子恺    生活，是用来经营的，而不是用来计较的；感情，是用来维系的，而不是用来考验的
；爱人，是用来疼爱的，而不是用来伤害的；金钱，是用来享受的，而不是用来衡量的；谎言，是用
来击破的，而不是用来粉饰的；信任，是用来沉淀的，而不是用来挑战的。
    ——白岩松    你的时间有限，不要浪费于重复别人的生活。
不要让别人的观点淹没了你内心的声音。
    ——史蒂夫·乔布斯
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编辑推荐

作为“拖拉斯基”中的战斗机，你是否总是没有前进动力 ？
     生活是否只能让你感觉“亚历山大”？
     职场中，你是否人缘很差 ？
     最重要的是，抱怨、不满、自卑、焦虑、愤怒等急待发泄的坏情绪是否每天都困扰着你 ？
    生活本就是悲喜相交，心中的正能量才能帮我们坦然、乐观地面对一切。
当快乐来临时，尽情享受；当烦恼来临时，理性解决；当无法获胜时，坦然接受。
相信每个人都想拥有积极、乐观、充满正能量的人生，学会善待与爱护自己其实是我们一生的课题。
    希望读者通过阅读本书，能够正确认识自己，坚定信念，学会豁达与包容，变得乐观与自信，激发
体内无限的正能量，成为期望中的自己。
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