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内容简介

FBI犯罪心理学家指出，很多刑事案件比如杀人和故意伤害，多数是由于犯罪分子情绪恶性激发所造成的。作为普通人，如何发现并驱除内心的负面情绪呢？

《FBI微情绪心理学》一书不仅提出控制自身情绪的方法，以此做到不将自己的喜怒哀乐一览无余地暴露在众人面前，而且根据FBI的办案经验指导读者如何观察他人的情绪变化，捕捉其微妙的心理活动，让自己在交往过程中牢牢掌握主动权。

作者简介

金圣荣，社科心理图书作者，先后出版过《FBI读心术——美国联邦警察的超级心理密码》、《FBI攻心术—美国联邦警察的超级心理战术》、《FBI心理操控术：美国联邦警察的超级心理策略》、《CIA读心术——美国中情局决胜全球的秘密武器》、《FBI沟通术——美国联邦警察的超级人际沟通策略》、《FBI气场修习术——美国联邦警察独有的秘密气场能量手册》等著作。
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3 认知自己的情绪模式

第三章 寻找快乐：FBI告诉你怎样走进情绪的阳光地带

1 FBI告诉你：幽默使人更快乐

2 腿和脚怎样表达人的快乐情绪

3 用积极向上的好心态击溃烦恼情绪

第四章 积极情绪：FBI告诉你怎样把自信写在脸上

1 积极进取的性格是成功必不可少的资本

2 积极的心理暗示让你更加自信

3 保持乐观向上的心态，信心便不会丧失

4 热情的魅力化认可与喜爱为自信

第五章 情绪调节：FBI告诉你调节情绪很关键

1 用博大的胸怀消散烦恼情绪

2 驱动情绪调节的根本之法——由内而外的暗示

3 争取运用霍桑效应，使情绪得以有效调节

4 愤怒情绪已经发生时，应当如何给它降温

5 只有懂得转换情绪，才能掌控自我

第六章 情绪培养：FBI告诉你如何培养正面情绪

1 培养自己的兴趣：调节无聊情绪的有效方法

2 感恩之心帮你摆脱烦恼的情绪
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第七章 性格分析：FBI告诉你性格与情绪的相互影响
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第八章 克服烦躁：FBI告诉你怎样忘掉不切实际的烦恼

1 改变自己的内心，从源头上抑制烦恼

2 用乐观心态赶走心头的阴云

3 克服浮躁心理，让烦恼随之而去

第九章 情绪牢笼：FBI告诉你怎样改变负面情绪

1 学会控制自己的负面情绪

2 负面情绪也可能会引发蝴蝶效应

3 面对他人的负面情绪可将计就计

4 用潜意识的力量战胜恐惧

5 FBI告诉你如何警惕虚荣心的危害

第十章 远离嫉妒：FBI告诉你怎样割掉嫉妒的毒瘤

1 掌控自己的嫉妒心理，趋利避害

2 FBI告诉你悲情浪漫主义者的嫉妒心理

3 摆正心态，别让嫉妒之火烧掉你的快乐

第十一章 赶走抑郁：FBI告诉你如何驱除抑郁情绪

1 用适当的宣泄方法消除抑郁心理

2 摆脱抑郁心理，让自己快乐起来

3 多点正面情绪，会免受抑郁症的困扰

4 任何时候都需要一颗沉稳从容的心

5 正确认识抑郁心理是调整情绪的第一步

第十二章 学会自信：FBI告诉你树立自信心有多重要

1 相信自我，挖掘自身的潜能

2 FBI告诉你自信型人格的弊端

3 十足的自信是一股神奇力量

4 自负心理是自我认知缺陷的表现

在线试读

合理宣泄负面情绪

FBI 探员认为，任何负面情绪都不可怕，可怕的是人们对它的漠视和无能为力。

没有一个人会永远处于正面情绪之中，因为在生活中，任何人都会遭遇挫折，都会遇到棘手的问题，所以每个人都会有烦恼，甚至沮丧、绝望的时候。

但是，在负面情绪产生后，不同的人会有不同的态度去面对它。有的人采取任其发展的态度，有的人会不分场合的去发泄情绪，有的人则能运用合理的方式对负面情绪进行宣泄。

二战中期，英国首都伦敦遭遇了德国法西斯军队的大举轰炸，一时间这个美丽的城市陷于一片火海之中，连绵不断的轰炸声让伦敦人民日夜不得安宁。而此时，作为英国首相、三军高统帅的丘吉尔，却在他的处所，坐在沙发上织毛衣。很多人听说后，十分不理解，认为他们的首相简直就是一个没有心的人。人们总是习惯看表象，而事实上，作为一国统帅，面对强敌压境，自己的国家遭受他人的欺凌，内心的愤怒自不必说，其所承受的压力也可想而知。而丘吉尔坐在沙发上织毛衣，不过是用这样的方式来宣泄内心强大的负面情绪罢了。心理学研究认为，当一个人被负面情绪控制时，很难作出理性的分析和判断，这一点丘吉尔是明白的，所以他要让自己冷静下来，并在冷静的状态下思考如何对付德军的大举进攻。

林肯也是一位非常有智慧的领导者，懂得如何更好地让一个人的内心恢复平静。一天，陆军部长斯坦顿来找他，向他讲述了自己的委屈和愤怒，原来有一位少将用侮辱性话语指责他偏袒。林肯听了斯坦顿的讲述后，建议他写一封言辞激烈的信回敬那个人。斯坦利觉得这个主意不错，很快写好了一封这样的信，并将它拿给林肯看。林肯看后大声说：“好，这就对了。就要这样，狠狠地痛骂他一顿。你写得太好了。”当斯坦利将这封信装进信封里准备寄出时，林肯将他叫住问道：“你要干什么？”

斯坦利回答道：“寄出去啊。”“不要胡闹，”林肯说，“这种信怎么能真的寄给他人呢？赶紧把它烧掉。我每次生气的时候就写信，在信里把自己想说的话全都说出来，然后，再把它烧掉。你的这封信写得就很好，写完了心里就解气了，现在不是感觉好多了吗？就把它烧了吧。如果你还是很生气，可以接着写第二封。”这时，斯坦顿才明白林肯的用意，他从心里佩服这位领导者处理情绪的方式。

不良情绪对人的负面影响非常大，不论是悲伤、紧张还是愤怒等，如果不及时进行疏导、宣泄，或者宣泄的方式不合适，都会带来更多的麻烦。比如一个男人在公司挨了领导的批评，心里窝了一肚子火，回到家后，冲着妻子大发脾气。妻子为此非常生气，又将自己的怒火发泄到正在玩耍的孩子身上，孩子无辜被母亲大骂，气得直哭，但是他无处发泄，只好将手中的玩具用力地摔在地上，以泄心中的怒气。在这里，三个人都对自己的怒火进行了宣泄，但是方法有些不太合适。宣泄负面情绪应该在不伤及他人的情况下进行，那样，既可以达到宣泄的目的，又不会带来消极的连锁反应。

此隐藏内容查看价格为2yuan，请先登录链接失效、没有跳转及其他任何问题请联系站长微信：h13776035
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					 上一篇
当弗洛伊德遇见佛陀：心理治疗师对话佛学智慧 西方的先知和东方的圣者相遇了下一篇 
人格：认识自己，做更好的你 一本书让你更加了解自己、学会识人、发挥优势，成为更好的你					
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