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	精彩摘录：

 生活在纷繁的尘世中,不是人人都能心想事成、随心所欲,产生各种好情绪、坏情绪都是正常的。
情绪是人类与生俱来的,喜怒哀乐,不用他人教就会,并且会伴随人的一生。 好情绪让人自信快乐,是成功的助推器;坏情绪则让人自卑消极,是失败的导火线。人生中不顺心、不如意的事情常有,主要在于我们的心态,在于我们如何想、如何看。有时候,我们似乎无法控制自己的情绪, 刚才还好好的,瞬间心情就可能低落下来,连自己也不知道是什么原因。

朋友聚会上,一帮人正在兴高采烈地谈天说地。
一开始莉娜也非常积极地和大家聊天,可是过了一会儿,人们发现,她的脸突然沉了下来。 大家都在想,是不是什么地方得罪了她呀,所以都变得非常小心起来, 聚会的气氛也瞬间降至冰点。

终于,有人忍不住问:“莉娜,我们是不是什么地方惹你不高兴丁呀?”

莉娜说:"没有啊,哎,你们不要管我,我这个人就这样,心情时好时坏的。”

人的情绪,不仅在短时间内呈现出非常大的波动,而且从长期来看,这种波动似乎呈现由高涨到低落再到高涨的周期性变化。这就是心理学界所说的 “心理摆效应”。
通常来讲,心智不够成熟,不善于调节自己情绪的人,心理摆效应的表现就越是明显。
要想克服心理摆效应,就要有意识地记录自己情绪起伏的状况,以确定情绪变化的周期。 按照周期性安排自己的事情,这样能够有效地避免因心理摆效应耽误重要事项。
调节情绪是一项生存的技能,也是一种智慧的挑战。 只有找到好的情绪调节方法,才能掌控情绪、驾驭情绪。



	读书感悟：每个人都要学会做一个 “情绪调节师”,可以参考以下几点建议:

1.转移情绪法。 在工作和生活中,每个人都难免会遇到挫 说话体现份问

折和失误,自然也少不丁焕悩致志份。因此,越不开心,热会要转移注意力,及时发泄情绪.如果与人发生争吵,不妨斩吐离开,换个环境,换个心情。
2.自我沟通。写日记既可以与目己对诂,找到问题的症结又可以发泄一下自己的情绪。通过与日记来达到自我沟通的效果,是一种相当安全的发泄方式。

3.发掘兴趣。 兴趣是让人保持良好心理状态的重要条件。一个人的兴趣越广泛,生活就越丰富,人也会活得越充实、越有活力,心理压力也就越来越少。 比如,同一工作岗位上的两个人,一个觉得每天激情四射,一个却觉得枯燥无味,有激情

的那个人必然是把工作当成了兴趣在做。

你要明白,聚散,苦乐都是人生的一部分。你不可能永匹生活在激情、浪漫、刺激等理想的氛围中,如果对平凡生沽状态总是心存排斥,心情难免就会大起大落。

总们言之,就是要用一颗平常心夫对待自己的生活。别总是智望不平凡的际遇发生在自口身上丙为奢望带来的往仕龙巨大的失望,会让我们的心情难以平复。
 

 

 

 

 

 

 

 

 



