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前言

近些年，随着社会经济的高速发展，社会各阶层的压力都骤然增大，人们的心理和精神健康问题日益
突出，精神疾病、心理障碍、情绪和压力管理、自杀等逐渐成为社会热点话题之一，大学校园这个昔
日的象牙塔也同样不能幸免。
有关文献报道，青少年心理障碍发生率有很大提高，倾向较严重者约占10％，这个数字背后是一个不
容忽视的、庞大的、急需关注的群体。
因此，青少年心理调节与健康是非常重要的，由于其成长以及生活环境等因素都会引起情绪或情感上
的巨大波动和困扰，情绪情感上的问题如果处理不好，又会不可避免地影响到青少年的健康发展。
一个学生要真正成才，光有高智商是远远不够的，更需要具有良好的情绪调节和管理能力，即高情商
。
本书正是基于这样的理念和目的编写的，希望能帮助青少年更好地认识自己的情绪、更好地管理自己
的情绪。
    人的一生都和情绪有关系，一生都要同它打交道。
比如小孩子一开始就懂得他要哭才有人照顾他，如果不哭，根本就没有人理他，甚至会把他忘记。
对孩子而言，哭是一种工具，因为他们还不会说话，所以要用哭来吸引大人的注意力。
平时谈到情绪，很多人都会往负面的方向去想，比如：  “你看，又闹情绪!”好像情绪都是不好的。
其实，情绪没有好坏之分，它只是人们对环境的一种反应。
环境指的是什么?以前人们认为外界的事物才是环境，比如山水、天气、道路交通等，其实，人内在的
东西也属于一种环境，即人对自己也是一种环境。
    任何环境都是会变动的，那些看得见的、看不见的、外在的以及内在的任何变动都会使人产生一种
反应。
比如当一个人饿的时候，看到很普通的一张大饼，他的肠胃就会蠕动，他会流口水，吃大饼的时候会
觉得很香；但是当人酒足饭饱之后，给他吃山珍海味，他也会觉得没什么味道，甚至会因为吃得撑了
而感觉到恶心、难受。
这此都是情绪。
    很多人认为情绪不能管理，认为“我就是这个脾气，我没有办法，我想改就是改不了!”其实，人可
以管理情绪，因为情绪跟别人没有太多的关系，它完全是人自己在决定，相比其他事情，情绪是人本
身的一种反应，是可以控制的，也是可以管理的。
    愤怒、抑郁、焦虑和恐惧等消极情绪也都可以转化成积极健康的情绪情感。
    本书分为两部分。
第一部分讲调节不良情绪，释放美丽心情。
分为：了解你的情绪，改变你的心情；摆脱不良情绪，心平气和面对。
第二部分讲培养健康情感，营造美好人生。
分为：点燃信念乐观的情感火焰；慈悲情感纳心怀；在成长的情感岁月里；感恩的情感最美丽；幸福
的情感平常的心；爱的情感最深沉。
    愿本书为青少年的健康成长奉上一杯清茗。
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章节摘录

面对眼前令自己愧疚痛心的事，要学会宽容自己，自我责备是痛苦的。
覆水难收，痛苦只会让我们沉沦，从而放走现在的幸福。
或许我们可以补救自己的过失，但我们仍然要怀着快乐的心情去做。
    玛格丽特．桑斯特是一位杰出的社会活动家。
十几年前，她遇到一位一条腿严重扭曲的男孩。
极富同情心的玛格丽特立即将这个男孩带到医院做了外科检查。
检查后发现，如果经过一系列的手术，小男孩的腿是完全有可能康复的。
经过多方奔走和说服，医院同意减免一部分医疗费用，一位银行家开出了一张限额支票，小男孩的家
人以及玛格丽特本人也筹集了一部分资金。
一切都进展得非常顺利。
    “当有一天，我看到小男孩居然跑了起来，”玛格丽特回忆道，“我的泪水抑制不住地流了下来。
”    “现在，小男孩已经变成了一位健壮的小伙子，”玛格丽特向她的听众问道，“你们知道他今天
是做什么的吗?”玛格丽特顿了一下：“他因为抢劫，正在监狱里度着他的三年刑期。
”    说到这里，台下一片寂然，玛格丽特已是泪流满面。
她哽咽着继续讲述道：“这是我一生中最隗疚的一件事情。
我只顾忙于教他如何走路，而忽略了更重要的事情，那就是教他应该往哪里走!”    正如上文的玛格丽
特·桑斯特，每一个人做了愧疚的事后都会不安与后悔，但愧疚无法挽回我们的失误。
心理专家这样忠告我们：把苦恼与不幸看作人生不可避免的一部分，当我们遭遇不幸，抬起头严肃对
待它，并且说：“没事的，这一切都会过去。
”有时候，虽然我们做得不对，但对予无法挽回的现实，我们也应当笑着应对。
自责并不能使自己的过失减轻，只会加重自己的心理负担。
玛格丽特·桑斯特做得已经很好了，她帮助小男孩治疗残疾，已经对男孩是很大的恩赐。
但如果把男孩的堕落也归结到玛格丽特·桑斯特身上，那便成了错误，这样的话，谁还敢继续去做社
会公益事业呢?    一天，同学们发现讲桌上一只装满牛奶的瓶子竖立在一个很重的石罐中。
上课的时候老师拿起牛奶瓶，朝石罐里用力摔去。
同学们看着石罐里的瓶子残片，很惊诧地看着老师。
    “同学们，这堂课与我们的课文没有关系，我想告诉大家一个道理。
”老师指着石罐中的牛奶继续说，“你们可以永远为这杯牛奶感到惋惜，可是这种惋惜没办法使牛奶
和瓶子恢复原样。
生活中如果发生了无可挽回的事情，记住这只瓶子。
”    当我们为一些小事在精神上折磨自己，我们的身体也同样受到了打击。
明明知道事实无法挽回，却偏要去挽救；明知道已经失去，却偏要固执地去为此痛苦不已。
这样做，不仅无益而且对我们的身体、生活，甚至人生都是无谓的浪费。
    学会自己宽容自己，别把手中的幸福轻易放弃，即使有些事不可挽救，我们也要怀着快乐的心情去
做。
    P7-8
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编辑推荐

谭棋介编著的《新时期青少年情绪与情感读本》分为两部分。
第一部分讲调节不良情绪，释放美丽心情。
分为：了解你的情绪，改变你的心情；摆脱不良情绪，心平气和面对。
第二部分讲培养健康情感，营造美好人生。
分为：点燃信念乐观的情感火焰；慈悲情感纳心怀；在成长的情感岁月里；感恩的情感最美丽；幸福
的情感平常的心；爱的情感最深沉。
    愿本书为青少年的健康成长奉上一杯清茗。
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