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章节摘录

版权页：   2.情绪转移 当不良情绪产生后，我们可以用积极良好的情绪代替它，也就是情绪转移。
当我们对一个问题敏感时，往往过于注意，结果又使我们对那个问题更加敏感，这样，就可能形成恶
性循环，出现心理障碍。
如果我们能有意识地控制自己，将注意力转移到工作、学习、娱乐、生活等其他方面，就可能避免不
良情绪的出现，防止身心疾病的发生。
 1）创造快乐 每个人都会有一些自己感兴趣的事，当从事自己感兴趣的活动时，心情就会非一常舒畅
，感到十分快乐，俗话说“乐以忘忧”当忧愁、悲伤、孤独等不良情绪产生后，应该设法使自己乐起
来，如听喜爱的音乐，节奏明快有力的音乐可以使人振奋，旋律优美的音乐能够让人进入轻松愉快的
心境。
音乐对紧张、焦虑、烦躁、忧伤等异常心理具有缓解、放松、保持心理平衡的作用，能减轻人的痛苦
，是人体应激反应的“良药妙方”，清代名医吴尚先曾说： “看花解闷，听曲消愁，有胜于服药者。
”陶渊明在《归去来兮辞》中写道：“悦亲戚之情话，乐琴书以消忧。
”把弹琴、读书、闲聊看成是快乐之事。
你可以放声歌唱或随意哼唱某支歌曲，头脑中同时浮现这支歌的歌词或旋律，、把不良情绪从头脑中
挤出去，唱歌简单易行，能宣泄不良情绪，使人健康长寿。
你还可以去读书，当你读到引人人胜的章节时，会忘掉自己的一切甚至整个世界，书中的喜怒哀乐可
以调节心态，使你的心理获得平衡，而那些内容幽默滑稽的书籍，常常会使你发笑，雨果说过：“笑
就是阳光，它能消除人们脸上的冬色。
”笑能调节和改善不良情绪。
如果读的是心理学医学书籍，你可从中学会心理自助。
 冬季日跟时间短，当你的心情烦闷、忧郁时，去晒晒太阳，明媚的阳光暖暖地照在身上，会愉悦你的
神经、增加你的活力，心情也会好起来。
此外，晒太阳还有助于维生素D的合成，促进入的身体健康。
 充足的睡眠也是保持良好情绪的重要条件。
疲劳容易影响人的心情，充足的睡眠则能减弱甚至消除这种影响。
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编辑推荐

《大学生心理健康》从大学生的生活、学习、工作三方面系统地讲述了大学生的各种心理特征、常见
困惑与调适方法，旨在使大学生掌握心理健康的基本知识，及时给予他们积极的心理辅导，帮助他们
正确认识自我、完善自我、发展自我，优化其心理素质，促进其全面发展。
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