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前言

当你工作中取得优异成绩的时候，你有怎样的心情？
    当你和好朋友发生矛盾的时候，你又有怎样的心情？
    当你和朋友约好在某个时间见面，而你的朋友却一直没有出现，也不打电话解释。
这个时候你的心情又是怎样的？
    你的这些感受和由此产生的言行举止可以用一个词来概括——“情绪”。
情绪，是对一系列主观认知经验的通称，是多种感觉、思想和行为综合产生的心理和生理状态。
最普遍的情绪有喜、怒、哀、惊、恐、爱等，此外还有一些细腻微妙的情绪，如嫉妒、惭愧、羞耻、
自豪等。
    每个人都有七情六欲，因此，喜怒哀乐是人之常情。
但凡事都有正反两面，情绪也是如此，也有正能量和负能量之分。
像愉悦、轻松、平和等属于正能量情绪，也就是积极情绪；而像焦虑、暴躁、抱怨、愤怒、怨恨等则
属于负能量情绪，也称为消极情绪。
    不要小看情绪的威力，它在我们的日常生活中扮演着不可或缺的角色。
心理学认为，积极的情绪能驱使人们积极地行动；而消极的情绪，它引起的郁闷常常会削弱人的活动
能力正如心理学家巴浦洛夫曾说：“愉快可以让你对生命的每一次跳动、对生活的每个印象都感同身
受，无论是躯体的还是精神上的愉快，都可以让身体健康。
一切顽固沉重的焦虑情绪，足以给疾病打开方便之门。
”可见情绪对我们的生活是何等的重要。
    如果你留意过周围入的生活状态，就会发现拥有正能量情绪的人，生活舒心愉快，为人乐观豁达；
而被负能量情绪所控制的人则仿佛生活在水深火热之中，整天活得灰头土脸，焦头烂额。
    人人都希望自己充满正能量，远离负能量，但无数人往往事与愿违，很多时候，正能量总是离他们
远远的，而负能量却一直如影随形。
比如：当一个人愤怒的时候，就像是一个小火星遇到了汽油，急速形成燎原之势，燃起之后就非常有
破坏力，不仅将自己的好心情破坏殆尽，还会影响到他人的心情。
    那些负面情绪是怎样产生的呢？
我们怎样才能克服情绪负能量，迎来情绪正能量呢？
看过这本书后，你就会知道，原来它们跟心理学有着密切的关系。
    本书从心理学的角度出发，结合生动的生活实例，阐述了各种情绪的产生原因及其特点，并告诉我
们如何对待、处理各种情绪，如何减少负能量，增加正能量，从而让生活变得更顺心如意。
    阅读本书的过程，就是了解你的情绪、包括你身边人的情绪的过程。
工作之余，周末闲暇时刻，沏一壶茶，翻阅几页，可以让我们从字里行间寻找情绪的正能量，让生活
变得更舒心踏实。
    在编写本书的过程中，编者广泛查阅了大量与情绪有关的心理学著作，也请教了不少心理学专家，
但由于时间仓促，能力有限，书中难免有疏漏之处，希望读者朋友指正。
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内容概要

《情绪正能量:安抚躁动的灵魂,传递心理学的神奇力量》从心理学的角度出发，结合生动的生活实例
，阐述了各种情绪的产生原因及其特点，并告诉我们如何对待、处理各种情绪，如何减少负能量，增
加正能量，从而让生活变得更顺心如意。
当你工作中取得优异成绩的时候，你有怎样的心情？
当你和好朋友发生矛盾的时候，你又有怎样的心情？
当你和朋友约好在某个时间见面，而你的朋友却一直没有出现，也不打电话解释。
这个时候你的心情又是怎样的？
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章节摘录

版权页：   自卑情结，你有吗？
 早期的心理学研究表明：自卑感来自于生理上的缺陷。
奥地利著名的心理学家阿德勒就对自卑情结有多年的研究，他曾发表过一篇关于自卑的论文——《器
官的自卑感及其生理补偿》，文中指出，有生理缺陷的人都有一种生理上的自卑感。
但是后来他改变了对自卑感的看法，他认为自然界的每一个人从出生起就带有自卑感，只是程度不同
，或者说是，自卑感是与生俱来的，因为儿童从小要靠父母生存，和成人相比较，儿童感到自己的弱
小。
阿德勒认为当人处于被周围人嘲笑、轻视和侮辱时，自卑情绪比处在平和状态下更强，如果自卑心理
以嫉妒、暴躁、自欺欺人的方式表现出来，就会产生所谓的“自卑情结”。
 由此，阿德勒把自卑感解释为一种天生的、生来就有的感觉。
这和平时我们理解的自卑不同，我们认为自卑感只是少数人能体会到的，我们更倾向于自卑只是一种
自我内心在环境影响下的负面感觉。
这样的理解使得人们讨厌自卑，有些人还会因为自己感觉到自卑会更加自卑，还会产生种种心理上面
的问题。
而阿德勒的研究给自卑以焕然一新的感觉，人生来就具有自卑感，如果不发展成为自卑情结就没我们
想象中的那么严重。
 阿德勒的研究还表明：自卑感不仅能摧毁人，也能塑造人。
每个人都有着不同程度的自卑感，自卑感会让人们想要得到某种补偿来改善现在所处的状态。
阿德勒把这种补偿称为“心理补偿”，并且认为心理补偿要求得越多，自卑感就越重。
例如，有生理缺陷的儿童往往比健全的儿童更加好胜。
而通常，人们都会采用不同的方式来寻求补偿。
这在心理学上分为两种，一种是补偿不当，另外一种是适当补偿。
 一个女大学生对自我形象的要求十分苛刻，总觉得自己长得不够漂亮，当看到电视上光鲜靓丽的明星
时，总会说“我要是也有那么漂亮就好了。
”刚开始，她觉得自己眼睛不够大，还是单眼皮，就去做了眼部手术，第一次手术让她觉得自己的自
卑感减轻了不少。
不久她又觉得自己的鼻子不够漂亮，还嫌自己个子太矮，可是她的家庭无力为她支付高昂的手术费用
。
每次发现自己有这样那样的缺点时，她就不能忍受。
 上面这个女大学生就属于严重的补偿不当当中的补偿过度。
补偿过度的人往往为了极力摆脱自卑来寻求另外一种满足，来掩饰某一方面的自卑感，甚至不顾及别
人的要求。
 1987年，刘伟出生在北京。
小时候的他喜欢踢足球，他的理想是成为一名足球运动员，这个梦想在当时看起来特别美好，他最欣
赏的球员是哥伦比亚的“金毛狮王”巴尔德拉马。
别人问他为什么，他说：“因为他够狂野。
” 可是在10岁那年，他的梦想就此破灭。
刘伟和小朋友一块玩捉迷藏的时候，碰到了附近的一个配电室，触到了附近的高压线。
醒过来他发现自己躺在医院的病床上，脱离危险后的刘伟永远地失去了双臂。
一切都变了。
他当时脑子一片空白。
 命运夺去了他的双臂，却没有夺去他想要成功的心，在此后的时间里，他不仅学习游泳并参加残奥会
，而且还在2008年和刘德华一起合作，2009年，刘伟参加《中国达人秀》并获得了冠军。
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媒体关注与评论

真正的管理人是去管理人的情绪。
    ——顾修全    你的房子首先要足够坚固，然后才可以装修。
    ——陈天桥    一个人如果能够控制自己的激情、欲望和恐惧，那他就胜过国王。
    ——约翰·米尔顿    成功的秘诀就在于懂得怎样控制痛苦与快乐这股力量，而不为这股力量所反制
。
如果你能做到这点，就能掌握住自己的人生，反之，你的人生就无法掌握。
    ——安东尼·罗宾斯。
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编辑推荐

《情绪正能量:安抚躁动的灵魂,传递心理学的神奇力量》指出情绪影响着我们的精神状态、心理，状
态，也影响着我们的工作和生活，如果能够消弭。
负情绪，增强正能量，那我们必将走出阴影，在功成之路上迈出坚实的一步。
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名人推荐

真正的管理人是去管理人的情绪。
 ——顾修全 你的房子首先要足够坚固，然后才可以装修。
 ——陈天桥 一个人如果能够控制自己的激情、欲望和恐惧，那他就胜过国王。
 ——约翰·米尔顿 成功的秘诀就在于懂得怎样控制痛苦与快乐这股力量，而不为这股力量所反制。
如果你能做到这点，就能掌握住自己的人生，反之，你的人生就无法掌握。
 ——安东尼·罗宾斯
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