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内容概要

即使高明的伪装高手，也不可能完全将情绪隐藏起来。情绪是人遇到有效刺激时的第一神经反应，它
先于理智思维产生，是一种无法真正控制的生理反应，是刻意“装”不出来的。它会以非常微妙的形
式，通过人的面部表情、肢体语言、声音等展现出来。然而，在人与人的交往中，许多人都是喜怒不
形于色，很善于伪装自己的情绪，我们很难摸清他的“道行”，也就无法站在人际交往的制高点。心
理学家指出，在人们下意识地控制之下，情绪所展现的时间非常短暂，这种反应可能只会出现1/25秒
，但只要你在情绪喷薄而出的一瞬间，抓住它，你就可以撕破他人的假面，直击的内心真相。此外，
现代人大都承受着巨大的压力，如何掌控自己的情绪，也成为了现代人自我修养的重要部分。
《微情绪心理学全集》作者历经多年的研究，累积了大量的微妙情绪应激反应的理论及案例，全面分
析了人类的多种常见情绪（愉悦、感激、惊讶、恐惧、不安、厌恶、忧郁、愤怒等）所产生时的心理
和生理状态以及各种外在表现，帮你理解、掌握自己和他人细微的情绪变化。另外，主要从两方面进
行了阐述。一是教会读者如何识破他人微妙的真实情绪，培养自己的洞察力，掌握人际交往时的主动
权；二是引导读者识别自己内心的情绪变化，了解自己情绪产生的根源，主宰自己的情绪，让自己的
内心更平静、快乐。
全书共分十章，囊括了“微表情”和“微反应”的重要内容，并全面分析了积极情绪和消极情绪各自
不同的表现方式。《微情绪心理学全集》不再是停留在表面上的分析，而是深入到人心理微妙、真实
的一面，引导读者从全视角分析了人们的情绪表现以及隐藏在情绪背后的心里真相，揭示情绪背后隐
藏的秘密，让读者在任何场合都表现出异于常人的洞察力！
为了增强可读性，本书采用了大量妙趣横生、情节丰富的案例，并且力求与现实生活相结合，在尊重
心理学理论的基础上让枯燥的心理学论述变得通俗化、生动化，适于专业人士和普通大众进行阅读与
分享。
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作者简介

陈璐，知名心理学家、世界五百强企业特聘心理培训师、畅销书作家。专注于心理学、行为学研究数
十年，在心理学领域颇有建树。其着手编著的《微反应心理学》《微表情心理学》等畅销书风靡两岸
三地，成为了普通大众最贴心的心灵导师。
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书籍目录

第一章表情是情绪的直接展示，透过表情破译情绪密码
人们内心的情绪首先会反应在面部上，五官的变化是感知一个人情绪状态的最直观的依据。同样，如
果一个人想要伪装情绪，首先会控制的也是自己的表情，比如假笑、假哭、佯装愠怒，等等，这些都
是表情的伪装术。这时候就需要你对一些细微之处格外留意，否则很容易被表象蒙蔽。
揭开表情的伪装，洞悉情绪的真相
捕捉瞬间流露的表情，才能直击人心
眼波流转时吐露不能说的秘密
在眼神交汇处读懂对方
小小眉毛也能够泄露玄机
从鼻子上展现出的喜怒哀乐
即使不说话，嘴巴也能展示各种情绪
从下巴动作里窥探人心
笑容：不是所有的笑容都是心怀好意的
第二章 动作是情绪的巧妙暗示，通过举止洞察情绪秘密/
人们内心的情绪首先会反应在面部上，五官的变化是感知一个人情绪状态的最直观的依据。同样，如
果一个人想要伪装情绪，首先会控制的也是自己的表情，比如假笑、假哭、佯装愠怒，等等，这些都
是表情的伪装术。这时候就需要你对一些细微之处格外留意，否则很容易被表象蒙蔽。
无意识的动作能够体现出复杂的内心
手势的秘密：从平常的手势里看透情绪
双手是最精于表达的“演说家”
抓挠耳朵，表明其内心焦虑
摆动的双脚，快乐抑或惶恐
腿也会说话：双腿动作展现出情绪的变化
站姿：千差万别的站姿反映形形色色的性格
走姿：喜怒哀乐的动态映射
坐姿：坐着也能出卖自己的内心
动作演绎法：从行为细节读懂内心的情绪
第三章语言是情绪的间接表达，根据语言揭开情绪伪装/
语言是人们最直接的交流工具，语言是有情绪的，所有的表达，都是自我心声的流露。即使有时候人
们说话言不由衷，我们同样可以通过其说话的语调、韵律、节奏、措辞等察觉到说话人内心的情绪和
心理状态，从而掌握交际时的主动权。言不尽意：听出弦外之音才能清楚对方思想
“心随音动”：声音的变化可以反映出人的内心变化
语速快慢能够反映对方心里的阴晴状态
通过打招呼的方式辨析对方的心理
勿随意指正别人：他说着谦虚的话，但渴望被赞美
嘴巴不是语言的唯一载体，说话动作也体现心理
从表达方式中看穿情绪：他是否乐意与你交流？
辨清反话：他所说的未必是他所想的
第四章 情绪是隐蔽的告密者，通过情绪识别谎言
当一个人撒谎的时候，由于担心谎言被揭穿，内心肯定要经历紧张、不安、焦虑、恐惧等情绪变化，
这些变化会使人的表情、行为、语言等出现一系列反应。即使是高明的撒谎者，他们往往也无法彻底
掩饰这些痕迹，而这些无法掩饰的痕迹正是我们识破谎言的突破口。
撒谎者会心虚，情绪也会产生波动
说谎话，也可以不眨眼
不自然地微笑，说明对方不诚恳
不经意间有多余的动作，是缘于恐惧
揉擦眼睛是为了隐藏内心的不安
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抓脖子、拽衣领：掩饰说谎后的恐慌
无意识地摸鼻子，是因为内心惶恐
用手捂住嘴巴，是因为惊慌失措
从谈话方式捕捉情绪，探得真心
第五章喜怒哀乐有不同的表现，分析清楚才能看得透彻/
喜悦则笑，忧伤则哭，愤怒则骂⋯⋯这是不谙世事的小孩才会有的表现。在人际交往中，大多数人会
刻意地对自己的情绪表达加以控制。那么，如何才能准确地判断他人的喜怒哀乐呢？只要你掌握了人
们在情绪产生波动时自然流露和刻意控制的不同表现，就能够轻松地判断他人内心真实的状态，并有
的放矢地调整自己与他人的交往方式。
自然流露的愉悦：毫无掩饰的欣喜之情如何表现
刻意掩藏的愉悦：再含蓄的喜悦，也会显露痕迹
自然流露的惊讶：瞠目结舌，对意外感到不可思议
刻意掩藏的惊讶：教你捕捉对方心中微妙的波动
毫无掩饰的悲恸：泣涕涟涟，一泻千里的悲伤
主动控制的悲恸：教你看穿对方难以言说的伤痛
胆战心惊：因极度恐惧而失控
惶恐不安：难以掩饰的心魔
歇斯底里的爆发：无法压抑的愤怒表现
隐忍的逼视：对方生气了，你能轻易看出来吗？
极度厌恶：对某些人和事物唯恐避之而不及
轻度厌恶：识破别人对你的看法，别自讨没趣
第六章挖掘自己的积极情绪，你比想象中更有力量/
你的人生是欣欣向荣，还是衰败凋零？这完全取决于你内心的情绪状态。积极情绪能够扩展我们的思
维和视野，吸纳帮助我们走向成功的各项资源。在积极情绪的引导下，我们才能够对事情做出正确的
判断，对生活产生由衷的兴趣。可以这样说，积极情绪就是我们的内在源泉。最重要的是，我们都可
以通过努力来提高自身的积极情绪，挖掘自己的力量。
爱：所有积极情绪的基础
逗趣：用自己的快乐感染身边的人
感激：当你被爱，被关心⋯⋯
敬佩：被高贵和伟大征服
激励：让人有自我超越的冲动
宁静：内心深处的淡然和安稳
希望：灾难中的动力和源泉
喜悦：由内而外的宁静与满足
兴趣：对新鲜事物的渴望与追寻
自豪：令人感觉良好的自我意识
第七章撕破消极情绪的面罩，与自己和解
我们都知道消极情绪的破坏力，也都希望能够远离它。然而，我们必须承认，每种消极情绪都有它存
在的理由——它事实上是我们的一种心理防御反应，是为了让我们免于受伤。每个人的人生都是有阳
面和阴面构成的，只有正确看待人生中的阴面，对消极情绪有正确的认知，并加以适当的控制，我们
才能拥有完整的人生。
猜疑：一种消极的自我保护
妒忌：“他/她有什么了不起！”
愤慨：熊熊燃烧的怒火
焦虑：日夜煎熬，忧心忡忡
绝望：面对苦难的无力感
恐惧：感到前所未有的惊慌
偏激：当思维钻入死角
伤痛：应激性精神障碍
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消沉：整个世界都是灰色的
自卑：“我什么都比不过别人”
第八章 事情的好坏在于认知的不同，情绪逃不出思维的牢笼/
莎士比亚说：“世界并无好坏之分，全看我们如何去想。”我们的消极情绪，并非完全来自外界的变
化，而是取决于我们的思维方式。事实上，那些令人焦虑、不安、担忧的事情并没有我们想象中那么
糟糕，我们之所以感觉很严重，是因为我们让消极想法占了上风。只有懂得换一种思维方式，从正面
进行认知，我们才能对自己的情绪加以控制。非此即彼——钻进了“绝对性思维”的套子里
否认积极面——事情太糟了，看不到一点希望
过分要求——“为什么总做不到我期待的？”
乱贴标签——心理暗示带来的思维僵化
妄下结论——主观臆断，并扭曲事实的真相
心理过滤——不知道的，就是不存在的
以偏概全——偶尔失败，就等于整个人生的失败
灾难化——“天哪，这简直是最糟糕的事情！”
罪责归己——“都是我不好”
第九章 过度的情绪失控，会产生不可思议的疯狂举动/
“抑郁症”、“恐惧症”、“强迫症”、“恋物癖”⋯⋯这些看起来很“变态”的举动，其实离我们
并不遥远！一旦我们情绪失控达到某种程度，我们就有可能出现这些疯狂的症状。我们只有对这些心
理失衡的状态有所了解，客观面对，才能够及时判断自己是否有这些趋势，并尽快对自己失控的情绪
加以控制。
工作狂：只有保持忙碌，才能找到自我
恋物癖：喜爱，并且狂热地迷恋
上瘾症：停不下来的眷恋
抑郁症：濒临死亡的痛苦
恐惧症：对特定事物感到莫名的害怕
冷暴力：不用拳头，我也能够与你“战斗”
强迫症：一套坚韧而顽固的行为框架
自恋症：爱上镜中的自己
歇斯底里症：悲和喜都是极端的
第十章情绪能够产生惊人的力量，主宰情绪才能赢得未来
成功并非完全取决于外部环境，它更大程度取决于我们内心的情绪状态。一个成功的人，一定是出色
的积极情绪驾驭者。当你长期处于消极的心理状态中时，即使生活顺风顺水，你也不会有什么收获；
当你充满积极的情绪，并懂得将它转化为自己内心的力量源泉，那么它就会像一颗核弹一样，由内而
外爆发出无穷的力量，让你从平庸走向非凡！
生存还是毁灭，由你自己来决定
调整心情，重拾内心的宁静
给予自己全新的理念，解放自我心灵
注重情商培养，积极情绪能够让你拥有更好的未来
开朗的人魅力无限，积极情绪能够为你缔造优质人脉圈
培养良好的情绪，才能锻造一颗坚韧的心
许多巨大的成功，都是由内部力量决定
情绪的“俄罗斯方块效应”：积极与消极的博弈
情绪的“杠杆原理”：积极情绪带来无限潜能
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精彩短评

1、心态不好的时候可以翻阅翻阅。
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