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内容概要

美好的情绪会带给你好运，许多成功人士，个性上都不免有所缺憾，但他们却能扬名立身，因为他们
能够正确调整心态，不让坏的情绪伤害自己。
情绪是生命的指挥棒。
如果你懂得“放下”，你的挫折沮丧会少些，如果你懂得“再放下”，你的世界会更广阔，你会去帮
助更多的人。
美好的情绪会带给你好运。
许多成功人士，个性上都不免有所缺憾，但他们却能扬名立身。
因为他们能够正确调整心态，不让坏的情绪随心所欲地伤害自己。
你的情绪是否与我一样并不重要，你就是你，没有人能调节你的情绪，除非你先放弃了自己。
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书籍目录

第一章 情绪的起因 情绪是我们与生俱来的心理反应，高兴时开怀大笑，悲伤时伤心落泪。
情绪就像我们心理上的“保安系统”。
一旦身边的的人和事对我们构成威胁，这个系统就会发出相应的警报信号。
这样，我们就可及地采取适当的应对措施保护自己不致受“伤”  什么是情绪  我们对情绪了解多少  情
绪的两极性  情绪的分化  情绪的分类第二章 形成和影响情绪的几个方面  生活中，情绪和情感是人类
行为中复杂的一面，人们在认识世界和改造世界的同时并不是无动于衷 的，人们对现实中的现象常 
抱有不同的态度，一些使人愉快，另一些则使人忧伤，一些使人感叹，另一些使人激愤，一些使人愤
怒，另一些则使人恐惧，不同的情绪和情感再现形式也不同。
   遗传对情绪的影响   快乐也遗传   什么是性格   性格与气质   情绪、情感与性格   情商与智商和关系   心
理因素   呼吸对情绪的影响   饮食对情绪的影响   影响情绪的神秘物质   影响情绪的其他方面第三章 情
绪的表现方式和方法第四章 情绪给我们带来了什么第五章 如何调整和优化情绪第六章 如何宣泄自己
的情绪第七章 优化情绪和原始情绪的差异第八章 健康情绪必备第九章 好心情给我好生活
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