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心情晴雨表 ?!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

炎炎烈日直射我的心情，我得了“心理中暑”；刺骨寒流直扑我的心

情，我出现“冬季”抑郁症⋯⋯

“星期一”综合征 员!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

情绪“中暑” 远!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

“冬季”抑郁症 员园!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

嗜食倾向 员缘!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

性格的魅力 ﹣!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

幽默是智慧之花，幽默是开心之果；真诚、很有分寸、热情地与别人握

手昭示你成功的心理魅力⋯⋯

粤型行为 员怨!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

悦型行为 圆猿!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

幽默的力量 圆远!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

性格与职业选择 猿园!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

神秘的暗示 猿猿!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

握手 猿远!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

站姿看性格 源园!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

坐姿看性格 源源!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

选车看性格 源愿!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



婚姻好心情 ﹨!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

一见钟情方显甜蜜爱情的本色；野蛮女友才是幸福婚姻的追求⋯⋯

一见钟情 缘员!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

野蛮女友 缘缘!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

失恋 缘怨!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

你的爱，健康吗？ 远猿!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

你为结婚作好准备了吗？ 远苑!!!!!!!!!!!!!!!!!

夫妻吵架的艺术 苑园!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

别让心理感冒影响夫妻感情 苑源!!!!!!!!!!!!!!!

你对婚姻厌倦了吗？ 苑怨!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

压力坏心情 ﹫!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

工作压力，一种永恒的压力，一种使我们“心灵憔悴”的压力；坚强的

男性默默地承受着“压力”，生命历程缓慢缩短⋯⋯

工作，工作，再工作 愿猿!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

坚强的男性，永恒的压力 愿苑!!!!!!!!!!!!!!!!!

失眠 怨圆!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

今日事，今日毕 怨远!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

婚姻的压力 员园园!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

心理平衡 员园源!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

心理疲劳 员园愿!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

想好再跳槽 员员圆!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!



“心”病知多少 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

酒精，一种侵蚀身体的毒药，一种吞噬心灵的麻醉剂；愤怒，发泄心中

的郁闷与不快的阀门，出离愤怒，很容易破坏心灵的防火墙，造成永久的

遗憾⋯⋯

体像障碍 员员缘!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

酒精依赖症 员员怨!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第六感觉 员圆源!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

婚姻暴力 员圆愿!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

社交恐惧症 员猿员!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

厌食症 员猿缘!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

嫉妒心理 员源园!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

猜疑心理 员源猿!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

固执 员源苑!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

抱怨 员缘员!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

洁癖 员缘缘!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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心情晴雨表

“星期一”综合征

解说现代人的生活节奏越来越快，人们每时每刻都承受着巨大的生

活和工作压力。很多人在完成一周缘天工作之后，到了周末感

到疲惫不堪。那在一周缘个工作日中，到底哪一天最让上班族

感到压力大，哪一天又是他们最不喜欢过的日子呢？调查发现，

多数人认为是星期一。

记者经过双休日的休息和放松，到了星期一，本该精力充沛地投入

到新的工作当中，怎么会适得其反呢？

解说现代生活节奏明显加快，工作压力大，任务繁重，容易使人

产生紧张和疲劳感。面对巨大的工作压力，两天的休息并不

能够从根本上减轻压力，相反由于人们对两天的休息充满期

待，在周末到来的时候，一下子进入了极度放松的心理状

态，所以当重新开始一周的工作时，必须迅速进行心理的调

节，由于不能很好地适应这一过程，很多人就会对星期一工
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圆摇摇摇摇

作产生不适感。

专家我们把这种现象称之为“星期一”综合征。

记者很多公司都存在这样的现象，每到星期一的时候，员工请假的

最多，而且迟到、早退的概率也明显高过其他的工作日，工作

效率往往也是最低的，而且这一天很多员工经常会烦躁不安，

注意力不集中，无精打采。

解说国外的一项研究资料表明，在星期一突发心脏病的人，要比一

星期中其他任何一天都高圆园豫。有调查表明，在员怨愿远年至员怨怨缘

年的员园年间，有愿万人死于心脏病，这些因心脏病致命的高峰

期大多集中在星期一。

记者为什么星期一成为心脏病的高发日期呢？

专家经过了一周的忙碌之后，人们一般喜欢把聚会或者是酒宴安排

在星期五的晚上，借这个时候尽情地放松，甚至会出现过度放

纵，对自己的身心状况造成

一定的伤害。星期六、星期

日连续的放松与下一周紧张

的工作状态形成强烈的反

差，这种压力也是非常大

的，很容易让星期一成为心

肌梗死的高发期。

记者在竞争压力日趋增大的今天，

人们在迎接星期一的时候已

经不再是精神抖擞和朝气蓬

勃了，取而代之的是厌烦和

恐惧，这对人的身心也造成了影响，那么“星期一”综合征到底有

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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猿摇摇摇摇

什么样的表现呢？

员郾每到星期一早上就会开始烦躁，明知道要迟到也
赖着不想出门。

粤郾是摇摇摇摇摇摇月郾否
圆郾出门后心就开始发慌，觉得胸闷气短。
粤郾是摇摇摇摇摇摇月郾否
猿郾对什么事都不感兴趣，提不起精气神来。
粤郾是摇摇摇摇摇摇月郾否
源郾感到疲倦烦躁，注意力难以集中。
粤郾是摇摇摇摇摇摇月郾否
缘郾坐立不安，精神恍惚，无法静心工作。
粤郾是摇摇摇摇摇摇月郾否

记者怎么样，你是否做出了自己的选择呢？如果你有猿个选项都回

答“是”，那么你可能已经患上了“星期一”恐惧症，那怎么

样做才能正确面对“星期一”恐惧症呢？下面请心理学专家为

你解答。

专家首先，极度紧张之后的极度放松，这种两极化的情绪变化，是

产生这种病症的重要原因。

解说不少员工、职员到了双休日后，没有了日常的工作压力，无序

地打乱了原本的生活规律和休息时间，有的拼命地干家务，休

息日成了家庭工作日，休息也泡汤了。有的则是无节制地吃、

喝、玩，精神高度兴奋。还有的贪睡，把睡和休息画等号，以

为睡得多了就是休息够了，原本调养身体的双休日根本没有得

到科学有效的休整，反而加剧了劳累、疲惫的程度，导致免疫
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源摇摇摇摇

力下降，从而引起对“星期一”的恐惧。

专家逃避的心态也容易使人对“星期一”产生恐惧。

解说有很多人都有这样的经历，就是在星期五就提前进入了休息状

态，有很多工作不能按时完成，但还必须去面对，所以就不得

不将周末当作姑且逃避一下的避风时段，到了星期一必须重新

面对老问题，说不准还会挨领导的骂，自然就会焦虑不安。

专家人际关系不够融洽，或者跟自己的同事相处不和谐，甚至于在

星期一的时候出现堵车的现象，这也是人们对星期一产生焦虑

恐惧的原因。

记者很多人由于对星期一的焦虑恐惧，在星期一的时候容易出现消

极怠工的情况，那么到了星期二的时候才会逐渐适应工作的节

奏。那么，当“星期一”恐惧症袭来的时候，我们到底应该怎

样做才能克服它呢？

专家消除“星期一”恐惧症的根本是双休日一定要过得轻松愉快，

不要与平时的那种紧张的工作状态形成太大的反差。在双休日

期间吃喝、游玩、做家务等都要适度，主要还是以休息为主，

无论是日常还是节假日，工作、生活都要有规律，不论白天还

是黑夜进行工作和娱乐结果都会造成身体过度疲劳，精神紧张、

免疫力下降。此外，人的神经系统在星期一不够兴奋，很难很

快地适应快节奏的工作方式，工作效率自然不会很高，所以人

们在上班的前一天，可以有意识地做一些与工作相关的内容，

比如看看书，思考一些工作的内容，都有助于尽早地进入工作

状态。另外，工作单位可以在周一开一些早会或者是碰头会，

把这周的工作任务和内容安排一下，也有利于调动员工的积极

性。
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缘摇摇摇摇

记者心理学家认为不喜欢星期一实际上是无意识运行给自己的暗示，

如果你认为这一天是糟糕的一天，那就会真的变得很糟糕。任

何药物都无法治疗这种病症，只有靠自己心理调节。事实上改

变一下自己的心态，你会发现工作并快乐着，那其实是一种幸

福。
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远摇摇摇摇

情绪“中暑”

解说今年夏天，我国许多城市都出现了高温、炎热的桑拿天。上海、

浙江、福建、重庆，以及长江中下游和华南大部分地区的气温，

前后不断地刷新当地猿园年、远园年来和历史同期的最高气温。

记者如果天气太热，人们容易出现头晕、耳鸣、胸闷、恶心等中暑

症状，但是你知道吗？高温天气还会影响一个人的心理健康。

解说心理学家研究发现，在高温天气里，人们的心理会像他的身体

一样出现中暑的现象，心理专家称之为情绪“中暑”。

记者如果天气一热，你很可能会心烦气躁，很容易和人吵架，容易

发脾气，这火气一上来，也许还会动手呢？如果真是这样的话，

你可要小心了，因为你的情绪很可能“中暑”了。

记者平时看起来只是小事一件，为什

么一热起来就会火冒三丈地和别

人大吵起来呢？

解说情绪“中暑”症状一，烦躁易怒，

容易与人发生争执。

记者天气太热，情绪低落，干什么事

情都没有兴趣，这到底是什么原

因呢？

解说情绪“中暑”症状二，情绪低落，对什么事情都不感兴趣。

记者强迫别人和自己保持一致，如果遭到反对就大发脾气。这是怎

么了？

解说情绪“中暑”症状三，常会固执地重复一些动作，如反复洗脸、

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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洗手，也要求旁人保持一致，否则就会大发脾气。

记者烦躁易怒，情绪低落，反复洗手，并且要求别人和自己保持一

致，这些都是情绪“中暑”的主要症状。那为什么在高温天气

下会出现这种情感障碍呢？

专家导致人的心理变化的应激源通常会有三种，社会的、生理的和

心理因素的，在高温条件下，人的身体很不容易适应环境，这

个时候会产生一系列的生理性变化，可能会导致情绪失控。心

理适应能力比较差的人，常常会出现心理一过性危机。

解说心理学家研究发现，当气温超过猿缘度，日照超过员圆个小时，

湿度超过愿园豫的时候，人们的情感障碍发生率会明显上升，在

这种情况下，交通意外事故和打架斗殴事件，甚至自杀几率，

都会明显地增加。

记者情绪“中暑”不但会给一个人的工作和生活带来负面影响，严

重的还会给家庭、社会带来危害。那么你对环境的适应能力到

底怎样呢？如果天气炎热，你是

不是很容易上火？到底应该怎样

做，才能给自己的情绪 “降温”

呢？我们请心理专家为你一一解

答。

专家调查发现，约有员远豫的人，会因

为高温天气而火气加大，滥发脾

气，因为对环境的适应能力太差，

在高温天气出现情绪“中暑”的

心理危机。此时，一旦遭遇到挫

折，那些心理素质欠佳者，很容易走向极端。
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愿摇摇摇摇

记者你对环境的适应能力到底怎么样呢？想知道你是否容易出现情

绪中暑的情况吗？下面我们一起来做一个心理测试。这个题目

是：

你独自出差，旅馆的住宿条件不太好，这个时候你

会怎么办呢？

有三个选择：

粤郾一定会失眠，干脆换一家旅馆
月郾心里觉得不太舒服，但是可以将就一个晚上
悦郾无所谓，肯定能睡着

专家选择粤的人是适应环境能力比较差的人，一旦遇到先前未曾遇

到过的一些情况，往往会出现情绪失控。选择 月的人，是适应

环境能力中等的人。选择 悦的人是

适应环境能力比较强的人，在遇到

紧急、复杂、恐惧或者危险等特殊

情况的时候，仍然能够泰然处之，

他可以发挥出，甚至是超常发挥出

自己原有的能力和水平。

记者当然这只是一个游戏性的测试，那

么当人们因为高温而出现了情绪中

暑的症状时，应该怎样做才能调整

好自己的心态呢？

专家一、遇事要冷静，心静自然凉，遇到不顺心的事情要少生气，

做冷处理。
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怨摇摇摇摇

二、试着延缓发怒的时

间，一般来说，最初的

员园秒钟是非常关键的，

一旦过了这个时段，你

的怒气就会自然消失。

三、要学会放松，情绪

冲动时可用冷水擦脸，

一般员～猿分钟之后，血

压自然下降，情绪也会

相对稳定。

解说骆驼之所以被人们称之为“沙漠之舟”，其中的重要原因就是因

为它能够大量饮水，并储藏在体内作为备用，这使得它能够在

环境恶劣的沙漠中生存下来。而人们要想避免情绪“中暑”，就

必须增强自己对周围环境的适应

能力，许多实验证明，人类增强

环境适应能力，提高自己的耐热

力的最佳方法就是进行锻炼。

记者无论是在自然界，还是在社会生

活中，“适者生存”永远是一条

不变的法则，只有提高自己对环

境的适应能力，在身体上和生理

上做好迎接挑战的准备，这样才

能有效地避免情绪“中暑”。
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员园摇摇摇

“冬季”抑郁症

解说寒冷是一种刺激，不少人害怕寒冷的天气，有的人平时身体还

好，可是当秋去冬来的时候，就像变了一个人似的，不是这病

就是那病，每当气温骤降的时候，不但会旧病复发，情绪也会

一落千丈。

记者研究显示，员缘豫的人会对秋冬季节日照时间缩短变得非常敏感，

有缘豫的人，甚至会患上季节性抑郁，主要表现就是没精打采和

情绪抑郁。那么人们为什么在秋冬季节容易出现异常情绪呢，

原因是什么呢？

解说秋冬季节，天气封冻、花木凋零、草枯叶落，使一些人心中产

生凄凉、苦闷、悲愁等伤感情绪，有的人到了冬天特别是出现

阴沉的天气时，情绪就会变得忧郁、沮丧、易疲劳，甚至表现

出思想迟钝、注意力分散、工作效率下降、觉得往事不堪回首，

前途一片黑暗，心理专家把这种冬季的心理变化称之为“冬季”

抑郁症。

记者有统计指出，美国地区约有圆园豫的人，受“冬季”抑郁症的困

扰。那为什么人们会突然难以应付坏天气带来的负面影响呢？

解说冬季里人们的户外运动相对减少，而阳光的照射对我们体内的

一种神经传递物质有很大的影响，这种变化会导致情绪低落。

此外，冬天白天的时间相对较短，晚上时间相对较长，这种变

化也会让你的生物钟发生一系列的变化，使你的生物节律和你

的内分泌系统出现一些紊乱的现象，最终导致你情绪和精神状

态低落。





心心心
情 晴 雨 表

员员摇摇摇

解说人在心情愉快的时候，身心健康。相反如果终日郁闷忧伤会使

体内的激素分泌紊乱，内脏功能失调引发胃痉挛、高血压和冠

心病等。

记者根据冬季气候的特点，天亮得晚、黑得早、风大，人们的面部

表情要比其他三个季节严肃得多，这些都是导致抑郁的潜因素。

据有关部门的统计，加拿大地处高纬度的北美洲北部，在全国

范围内患有不同程度“冬季”抑郁症的人数约有愿园多万人，那

么哪些人容易受到“冬季”抑郁情绪的困扰呢？

专家“冬季”抑郁症常常

发生在青年人身上，

尤其是以 圆园～源园岁

为主的群体，最容易

发生 “冬季” 抑郁

症，其中女性发生的

概率要比男性发生的

概率高源倍。

粤：你怎么了，一大

早起来就没有精

神？

月：最近总是觉得无

精打采的，而且

早上老是起不来，

整天特别无聊。

粤：是吗？

专家像小月这样，实际上已经处于“冬季”抑郁的状态了，这个时
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候她应当及早地进行一些情绪的调节和疏导，否则有可能会发

生中度和重度的抑郁，甚至可能会产生自杀的倾向和自杀的行

为，对她的生命造成很大的伤害。

解说有关资料显示，常年在室内工作的人，尤其是体质较差，或极

少参加体育锻炼的脑力工作者以及平时对寒冷较敏感的人，比

一般人更容易产生“冬季”抑郁症。

记者隆冬时节，敏感或者情感比较脆弱的女性，更容易受到抑郁情

绪的困扰，如果得不到及时的疏导就会变本加厉。那么现在你

是否受到“冬季”抑郁情绪的困扰呢，有没有好的方法可以防

止“冬季”抑郁症呢？让我们一起来做一个心理测试。

员郾你睡眠增加但仍白天困倦。
粤郾是摇摇摇摇摇摇月郾否
圆郾你时常出现焦躁不安的感觉。
粤郾是摇摇摇摇摇摇月郾否
猿郾你感到疲劳或精力下降。
粤郾是摇摇摇摇摇摇月郾否
源郾你的注意力难以集中。
粤郾是摇摇摇摇摇摇月郾否
缘郾你没有清晰的思维。
粤郾是摇摇摇摇摇摇月郾否
远郾你的食欲增加引起体重增加，特别爱吃甜食和
碳水化合物。

粤郾是摇摇摇摇摇摇月郾否

记者如果你出现了上面的情况，请你立即放下手头的工作，赶快去

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


