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情緒對人體到底有多大作用﹐先舉一例說明：國外有一位醫學心裡學家﹐為了驗證情緒對人的作用和影響﹐在監獄中選擇了一名死犯作研究實驗。他對死犯說：“我們決定采用一種安樂死的方法-割破你的動脈﹐讓血慢慢流出體外﹐讓你平靜地、無痛苦地死去”。行刑在半夜進行﹐死犯被蒙上眼睛帶到旁邊裝有水龍頭地一隻左椅上﹐割破死犯手腕皮膚﹐同時擰開水龍頭滴水﹐滴水聲猶如流血聲。心理學家不時告訴死犯：“你現在已被割斷動脈﹐在不斷流血 ”﹐“你的血液已流去二分之一﹐開始頭暈了 ”﹐“ 現在已經流掉了四分之三血液﹐你將不省人事了” 不久﹐死犯果然安靜地死在坐椅上。

實際上﹐死犯根本沒有被割斷動脈和流血﹐是極端的情緒-驚恐﹐使犯人在暗示下“嚇死”的﹐因此﹐驚恐等不良情緒足以使人喪命！情緒另一極端狂喜﹐又可能使人發瘋﹐《儒林外史》“範進中舉”即為一例。

情緒與內分泌﹑血管﹑肌肉﹑神經和內髒器官休戚相關﹐情緒偏亢不足都可引起重大生理變動。長期情緒緊張可引起高血壓﹐不良情緒可導致消化不良﹑胃腸痛﹑消化性潰瘍﹑結腸過敏等。因此﹐培養良性情緒具有非常重要的現實意義﹐情緒分良性(正性)和不良(負性)情緒兩種﹐前者為樂觀﹑愉快﹑和悅﹑明達﹑健康的情緒﹔後者指悲傷﹑苦惱﹑抑郁﹑煩惱的情緒﹐良性情緒可以治病﹐能與抗菌素比美。而且長期有效﹐無副作用﹐低沉沮喪的情緒使人多病﹑未老先衰﹑精力體力衰退﹑缺乏事業進取心。因此﹐要學會正確控制自己的情緒變化﹐培養樂觀明達的良好情緒﹐切忌牢騷太盛或低沉憂傷。

消除緊張情緒的妙計

暢所欲言--當你有什麼煩惱事的時候﹐應該向你信賴的人傾訴﹐不要存在心裡﹐暫時避開。當事情不順利時﹐應暫時避開一下。去看一場電影或一本書﹐或隨便走走﹐這一切能使你得到松弛。

改掉亂發脾氣的習慣--如果你要發火時﹐應盡量克制一會兒﹐可將抑制下來的精力去做一些有意義的事情。

謙讓--如果你覺的自己經常與人爭爭吵吵﹐就要考慮自己是否過分主觀和固執。為他人做些事情。如果你一直感到自我煩惱﹐可試一試為他人做些事情﹐這會使人煩惱轉化為精力﹐而且會產生一種做好事的愉快感。一次做一件事﹐在緊張狀態下的人﹐最可靠辦法是﹐先做最迫切的事﹐一次隻做一件﹐把其餘的事暫時擱到一邊。

避開"超人"的衝動--沒有一個人能把所有的事情都做得完美無缺的。首先要判斷哪些事你做得成﹐然後盡你最大得努力和能力去做。做不到時﹐則不要勉為其難。對人得批評要從寬。不要去苛求別人的行為﹐而應發現其優點。這不僅使你獲得滿足﹐而且也使你對自己看法更趨正確。

使自己變得"有用"--很多人有這樣感覺﹐認為自己"被忽視"﹐被人看不起。實際上這不過是自己的想像﹐可能是自己而不是別人看不起你。你不要退縮﹐而要作出主動表示﹐不要等著別人向你提出要求。

挫折反應

心理學研究認為﹐意識對挫折的反應方式主要有三種:一是強大力量以克服障礙﹔二是降低水平或改變目標﹔三是針對現實權衡利弊﹐對挫折和自身能力作出重新評價﹐再定新對策。三種反應孰是孰非﹐沒有抽像的結論﹐隻能依具體情況而定。然而﹐下面兩種有趣的挫折合理化心理必須拋棄。一曰"酸葡萄心理"﹐即喫不上甜葡萄就說它是酸的﹔一曰"甜檸檬心理"﹐即在隻喫到檸檬時說這檸檬和葡萄一樣甜。如此自欺欺人﹐無非是掩飾挫折後的處境﹐滿足虛榮心罷了﹐若聽任這兩種心理支配不正視自己的缺點﹐將為下次挫折埋下種子。

人格變態

所謂人格變態就是人格不健全﹐它同精神病有所區別。人格變態是在沒有認知過程障礙﹐在無智力障礙的情況下所出現的情緒和行為的反常。這種人難以正確處理好人際關繫。人格健康的人也是一個精神健康的人﹐應當具備良好的道德品質和對生活高度的責任心﹐胸襟豁達。情理交融。要使人格健全發展﹐
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必須注意兩方面的因素﹐其一﹐要提倡優生﹐盡量減少或避免先天遺傳性疾病。一般認為﹐變態人格是在某種不健全的先天素質的基礎上。在後天的不良社會環境因素影響下造成的。有人對病態人格患者的家譜進行研究發現﹐變態人格的發生率與血緣關繫成正比。即血緣關繫越近其發生率越高。其二﹐要重視環境影響﹐強調教育作用。不良的社會環境的潛移默化的影響可能是變態人格形成的關鍵性因素。因此﹐創造一個良好的環境﹐對減少變態人格的發生十分重要。

怒火最易傷身

心理研究表明﹐遇事衝動﹐處事匆忙。好強鬥勝的人易患心髒病。

胃病﹑頭痛的危險性比較高。

憤怒是人們往往會感受到的一種正常的心境。有些人能心平氣和地在公開場合表示憤怒﹔有些人勃然大怒﹔有些人則把怒火壓在心頭﹐不能或不願意發洩出來。把憤怒壓在心頭固然有害健康﹐而經常發怒的人又會變得愈來愈容易惱怒﹐發怒會使怒氣消失。換句話說﹐抑制憤怒和發洩憤怒都是危險的。暴怒的人也許更有可能患心髒病﹐憤怒而不發洩的人有患高血。該怎樣對待憤怒的情緒呢﹖首先要承認你在發怒﹐並且要認清發怒的真正原因﹐然後判斷一下導致你發怒的原因是否嚴重到足以使你惱怒的地步。如果真的嚴重到令人發火的地步﹐你最好等憤怒情緒漸漸減緩之時﹐再平靜地﹑理智地發表自己見解。心理醫生指出﹐對待憤怒地最佳辦法之一是千方百計使自己在憤怒時找到幽默地情趣﹐因為發笑比怒有益於健康。

心理衛生原則

1.立正確的人生觀﹐科學地分析周圍發生地事情﹐保證適度的心理反應﹐防止心理反應反常﹔
2.克服心理衝突﹐對於經常發生的心理矛盾﹐要設法控制並消除。有了心理衝突要正確解決﹐不要消極對待。
3.常參與有益的集體活動﹐進行正常友好的交往﹐以消除憂愁﹐使心胸寬暢﹐心情振奮﹐精神愉快﹔
4.有自知之明﹐辦事要根據自己的智力等情況量力而行﹐切勿好高務遠﹐否則容易受挫折﹐產生心理衝突﹐情緒不安﹐影響心理健康。

消除心理疲勞的方法

1.內心情感得以適當合理的發洩--不良情緒應通過適當的途徑排遣﹐千萬不要悶在心裡。積壓在心裡的抑郁之情﹐特別是悲傷﹑委屈﹑苦悶﹑不平等等﹐可以找自己信賴的長輩或知心朋友談一談﹐一吐為快﹐使心理得到平衡。
2.注意力轉移到使自己愉快--輕松的方面﹐如果遇到不快樂的事﹐應設法離開困境﹐將注意力從消極轉移到積極有意義的方面去。或參加一些有意義的體育﹐文娛活動﹐以擺脫精神痛苦。
3.運用生活中的哲理或某些至理名言來安慰自己﹐鼓勵自己同痛苦和逆境作鬥爭。
4.量學會從光明面看問題--由於各種原因﹐一個人在生活或事業中總免不了些缺點或坎坷﹐要善於為自己找"下臺階梯"﹐多看到自己優點﹐使自己變得心安理得﹐樂觀開朗﹐而不必事事認真計較﹐總和自己過不去。

說謊傷身

說謊不僅是一種極壞的品質﹐而且對身體十分有害。人說謊後﹑心有餘悸﹑矛盾重重﹑心慌意亂﹑夜不成眠。這種由悲感交加引起的交感神經興奮的表現﹐會造成大腦機能失調﹐導致興奮和抑制過程的平衡紊亂﹐引起神經衰弱等神經疾病。人在說謊時體內會分泌一種荷爾蒙的物質﹐這種物質會加速心髒跳動﹐加快呼吸﹐使血壓上升﹐同時會使白血球下降﹐一些國外醫學專家指出﹐即使是不懷惡意說謊﹐也會使體內神經細胞受到震動。
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