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前言

每个人都有好坏喜悲的情绪，也时时被自身的情绪控制，所以才有了“冲冠一怒为红颜”的李闯王，
有了项羽垓下自刎、霸王别姬荡气回肠的故事，同样也就有了冲动的惩罚。
    古人告诉我们，怒则气上，喜则气缓，悲则气消，恐则气下，惊则气乱，思则气结。
这充分说明了人的情绪变化对其心理与行为具有干扰或促进作用，并导致生理与行为的变化。
可以说，情绪调节之于心理健康，犹如免疫调节之于身体健康。
    青少年被称为“风暴期”、“狂飙期”、“叛逆期”，情绪具有突出的不成熟和不稳定的特征。
人类几乎所有的情绪，都可在青少年身上体现出来。
现在绝大多数孩子都是独生子女，面对望子成龙的父母，许多孩子都认为，父母、老师、亲戚、朋友
期待的目光对他们来说简直就是一道道绳索、一座座大山。
长期的压力得不到宣泄，孩子就会进入心理亚健康状态，出现自卑自责、丧失学习兴趣、思维联想困
难、精力食欲减退，有的孩子甚至出现自杀情节。
    据相关报道，我国青少年人格健康问题亟待关注。
内地至少有3000万名青少年受到各类学习、情绪、行为问题的困扰，尤以17岁以下的未成年人的心理
疾患发病率呈明显上升趋势。
目前最常见的青少年心理问题主要包括情绪障碍、行为问题、心理障碍等几种类型，正威胁着未成年
人的身心健康发展。
    专家呼吁全社会都来关注孩子们的情绪障碍和行为问题。
只有帮助青少年形成积极的情绪调节策略，泰然面对变化的事物和环境，才有可能使情绪调节真正为
青少年的心理健康保驾护航。
    这本书是帮助青少年深入了解情绪的健康表达的方法和途径，旨在帮助青少年解除成长中的困惑，
培养良好品德情操、心理素质、行为习惯和社会适应能力，建立乐观进取的人生观，学会包容、接纳
和欣赏自我和他人。
    亲爱的青少年朋友，相信本书可以成为你的良师益友，提高你的情绪管理艺术，帮助你书写一个无
悔的青春！
    编者    2011.4
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内容概要

　　古人告诉我们，怒则气上，喜则气缓，悲则气消，恐则气下，惊则气乱，思则气结。
培养良好品德情操、心理素质、行为习惯和社会适应能力，建立乐观进取的人生观，学会包容、接纳
和欣赏自我和他人。
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书籍目录
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章节摘录

版权页：（2）找出什么是你想要透过情绪表达来完成的。
譬如，你想维持对某件事的参与及行动吗？
不是从别人那儿引出某种反应？
或只是把你的感觉传递给他人？
追求协调的举动？
（关于你儿子的性行为，作为家长想要灌输他一种责任与谨慎的观念）（3）想出五种以上的情绪表
达方式。
你可以利用自己过去的经验.及别人的例子来进行，也可以创造新的可能性。
（例如，你可以大声责骂他；买一些可以教育他性观念的书给他看；安排与一位亲子计划辅导员碰面
；带一个未成年的母亲与她的孩子来与你的儿子见面与交谈；让他参加一个对青少年性行为与怀孕的
辅导组织，说明性行为的结果并确定他了解了。
）（4）对每一个可能性回想你自己感觉的情绪与所表达的行为，决定那一个表达可能最有用。
如果没有一个是有用且适合的，那么回到前面的步骤并想想其他的可能性。
如果你的儿子无法或不愿承认性行为后的责任与结果，那么选择与辅导组织或家计规划中心面谈会是
适当的选择。
（5）以你所选择的表达方式，再一次回想片段，这次更进一步推敲你的行为并检查，以确定这确实
能引导出你所渴望的结果。
（想象与你儿子的谈话，并安排与亲子计划辅导员的会面，这两种选择似乎都是值得做的事）（6）
踏进这个片段中，感受自己的情绪，并尽可能想象如何以这种方式表达。
（首先与你的儿子有一段正经的谈话，然后进到辅导的阶段，你将了解在这个情况中如何对儿子表达
你的关心）（7）想象一个未来你可能会感受到这个情绪的情况。
（明天晚上你的儿子有一个约会，你对他感到十分关心）想象在那样的情况中，感觉关心的情绪，并
以你选择的方式来表达。
（8）想象至少两种未来情况以重复第七个步骤，如果需要，可以对你的行为稍做调整。
如果你发现新的表达方式不适合某种情况，那么以不同的情况，再从流程的第二个步骤开始进行一次
。
这个格式的前两个步骤是必要的，因为这些步骤使你找出你所感觉的情绪，及在这个情况中你想要满
足的结果。
知道你的情绪与你渴望的结果也很重要，因为如此你可以选择更好的表达方式，使其与你的感觉及结
果相协调。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<精神放松的艺术>>

编辑推荐

《精神放松的艺术:健康的表达情绪》为奠基石书系之一。
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