
最新情绪的读书报告(优秀5篇)
“报告”使用范围很广，按照上级部署或工作计划，每完成
一项任务，一般都要向上级写报告，反映工作中的基本情况、
工作中取得的经验教训、存在的问题以及今后工作设想等，
以取得上级领导部门的指导。优秀的报告都具备一些什么特
点呢？又该怎么写呢？下面我就给大家讲一讲优秀的报告文
章怎么写，我们一起来了解一下吧。

情绪的读书报告篇一

积极心理学是致力于研究人的发展潜力和美德等积极品质的
一门科学，它的三大支柱即三大主要研究内容之一便是积极
情绪体验。积极心理学家们认为积极的情绪对人的身体心理
等各个方面都会产生很好的影响，让人们的生活变得欢乐、
充满活力、充实和更加欣欣向荣。培养幼儿的积极情绪对促
进幼儿的体、智、德、美诸方面的发展也有着正向的推动作
用，所以，无论是在家庭中，还是在幼儿园里，家长和幼儿
教师都应该创设一个良好的环境氛围，努力培养幼儿积极向
上的情绪情感。现在就谈谈父母要怎样教导孩子控制自己的
情绪！

如果你的孩子出现异常行为，父母就要反省，是否自己不能
使孩子感受到自己的爱。假如孩子能够感受自己的爱，那么
孩子就会敞开心扉，父母教育起孩子来也会简单的多。没有
那个父母是不爱自己的子女的，但是，要怎样才能让孩子知
道自己是爱他的呢？是不是要用语言或者态度表现出来呢？
倘若父母觉得在教育孩子的时候困难，那么就表明你没有将
自己的爱传递给孩子。

父母要学会欣赏、宽容孩子，并不是说父母不能去批评孩子。
而是父母不能够因为自己心情的好坏而去批评孩子，当孩子
违反了规定就应该给予批评。批评孩子也是一门学问，父母



要控制在1分钟内，就事论事的批评，批评孩子的错误行为。
父母批评完孩子不能够是愤怒的样子。这时你要做的是对孩
子进行安抚，激励孩子去改正错误，加强孩子改正错误的决
心。

父母要接受孩子的实际情况，不能以自己的要求去要求孩子，
要告诉孩子，你是爸爸妈妈的小宝贝，你在我们身边，我们
就感觉到很幸福了，不需要你去学习太多。"你怎么总是学不
会呢？你真笨。"爸爸妈妈你们知道吗？这样的话语对孩子来
说是一种伤害，当孩子感觉到自己被轻视的时候，孩子的心
就会慢慢的封闭起来，什么事情都不去做，成人也是这样的。
当孩子感到自己被人信赖认同的，那么孩子的情况就会得到
改善。

可见，父母一定要营造一个幸福的家庭氛围，让孩子感受到
充分的爱，让孩子知道自己的优点和做得不对的地方并及时
给予鼓励和正确批评，让孩子充满自信。这样，孩子一定能
够控制自己的情绪。

情绪的读书报告篇二

情绪是有能量的，就像钢琴和长笛的声波是不同的，每一种
情绪的能量感应也是不同的。如果你正在感受喜悦，你送出
的就是喜悦的感应，你的言语会充满愉悦，嘴角会绽放阳光，
你身边的人也会以相同的声波和你呼应，分享彼此的喜悦。
如果你正在体验沮丧，那你散发的就是沮丧的感应，你的眉
头会紧锁着阴霾，声音中回荡着叹息，会吸引悲观的人和沮
丧的事情一起。这对于改善我们的心情和处境并无益处。良
好的情绪状态无声无息的陪伴在我们身边，影响着我们的生
活。

我始终认为人的主观能动性是非常强大的，甚至我有时候坚
信，物质的存在，真的`是你的内心所想，而到底是先有物质
还是先有思想，这还是交给哲学家们去解决把，我们接着来



说情绪的力量。在这我想给大家讲一个故事，是苏轼和佛印
的故事，苏轼和佛印打坐，苏轼说佛印，我怎么看你怎么像
一坨屎，而佛印却说，我怎么看你怎么像一尊佛。苏轼大笑，
心想我骂他，他还夸我。但是苏小妹的一番解读，苏轼才恍
然大悟。原来佛印心中有佛，看谁都是佛。这就好比我们的
情绪传递。我们常说微笑治愈。你的笑容可以传递给周围人
很多的开心，但是你的沮丧，同样会直接的影响到周围人的
心情。同一件事情有不同的看法，同一件事情也会引发不同
的心情，然后倒是不同的结果。你会因为清晨的闹铃晚十分
钟，而焦虑上班或者上课迟到，你也可以因为清晨的闹铃晚
十分钟而看作是对自己今天的挑战，而这两个截然不同的情
绪反应，甚至会潜移默化的影响你的一天。这就是情绪的力
量。我打开这本书第一章，，就举了这个例子，而且当时我
很清晰的记得，第一个反应，我读着读着就开始焦虑。但是
当我读到第二种情绪反应的时候，我的情绪又开始明朗。心
情也变的好起来。我当时感觉到了真正的积极情绪的力量。
就在我身边，而且那么的清晰可可见。

情绪的读书报告篇三

这本书最好得地方，就是能针对自己不同的心里问题，按照
它提供的七大宗罪：拒绝，孤独，失败，内疚，丧失和精神
创伤，反刍进行自救，读完后心里平静许多。尽人事听天命，
更直白些就是做好当下，提升自己。人生的路很长，但时间
极其宝贵的，少一些忧虑，积极践行书中的事例解决方案，
学习情绪护理和急救，治愈治愈我们的心里创伤，为生活的
各个方面获得成长和改善。同时，在别人的情绪浮动不安时
亦要稳定自己的情绪，尽量做到不为他人激烈的情绪所牵涉，
正如诸葛亮所言，“淡泊以明志，宁静以致远”。

这也是一种做人的境界，即保持自己内心的平衡。作者：王
丽娜



情绪的读书报告篇四

在同学的推荐下，我阅读了《积极情绪的力量》一书。读之
前并未抱着太大希望，但读完之后，感觉受益匪浅，以下是
读完此书的一点感想，希望大家批评指正。

杰出的积极心理学研究者芭芭拉？弗雷德里克森将其归纳为
积极情绪的力量。

让那一大早起来就对美好一天的到来充满无限的希望与动力
的我们就是积极情绪，积极情绪是我们每个人天生就拥有的
宝藏。它体现的真相之一就是让我们感觉良好。我们并不是
因为生活圆满、身体健康才感受到积极情绪的，而是由衷的
积极情绪创造了圆满与健康，请注意，是由衷的积极情绪。

积极情绪与消极情绪，表面上这两者完全相反，但是在心理
学家们的研究中，此两者关系密切，3：1的积极情绪与消极
情绪共同构成一个名词——积极率。更明确的说就是积极情
绪受到一个临界点的调控，也就是积极率。

因为消极情绪，我们得以活到今天。比如说远古时代，我们
的祖先遇到凶残的生物产生了恐惧感，于是这情绪触发了"特
定行为倾向"，也就是逃跑的冲动，因此祖先得以存活，如此
演变下来，我们人类有了生存的空间，打造了现在的世界。

积极情绪则让我们活得更好。它没有消极情绪产生的作用那
么明显，只是扩展人们关于可采取的行动的想法，打开我们
对常规之外更广泛的思想和行为的意识，它涉及的尺度更大。
积极情绪开启我们，它能扩展我们的思维，拓宽我们的视野，
敞开我们的心灵和头脑，使我们更善于接受、更富有创造性。
这是积极情绪的第一个核心真相。在改变思维这方面，它倾
向于相处，包括和陌生人和大自然之间的和谐相处；第二个
核心真相是积极情绪让我们变得更好，为我们构筑最美好的
未来。通过开放我们的心灵和思想，使我们能够发现和构建



新的技能、新的关系和新的生存方式。从构建心理优势、良
好的心智习惯、社会联系、健康的身体来帮助我们做一个成
功的自己。

由此可以看出积极情绪和消极情绪的不同以及它们之间的相
互联系。积极率至关重要，它可以预示你的生活轨迹将给你
带向衰落失败还是欣欣向荣。但是问题出现了，既然3：1的
积极率能带来欣欣向荣，那我们为什么不努力追求达
到100：1，甚至更高？"物极必反"，的确，达到理想状态固
然是好的，但是爬得越高摔得也越痛。数学告诉我们，欣欣
向荣的上限是11：1。让生活中消极情绪的比例越来越小并不
是什么好事，有内疚和羞愧这样的消极情绪才能让我们去弥
补做错的事情，否则，我们可能就是自高自大的人了。

举个我们学生的例子，在不懈努力复习功课后取得了好成绩
得到了老师同学的鼓励，喜悦感油然而生。这就是由衷的积
极情绪。在奋斗过程中碰到的难题迟迟得不到解决，于是有
个热心的同学主动帮忙解决，这时产生的也许就是感激之情。
这也是由衷的`积极情绪……积极情绪的表现除了喜悦与感激
之外还有宁静、兴趣、希望、自豪、逗趣、激励、敬佩与爱
十种形式。这些都是我们再熟悉不过的东西，只是奔波于现
实生活的我们很少细细咀嚼它们的美妙之处。体验积极情绪，
我们所需要的不只是想或者简单的说："要开心，相信自
己……"这听起来很空洞，它仅仅是一个愿望。还要去做去减
少消极情绪，增加积极情绪，提高自己的积极率。就像书中
所介绍的方法——也许对于我们是适用的——反驳消极思维、
打破思维反刍的桎梏、真诚、找到生命意义、品味美好等等。

这本《积极情绪的力量》，寻寻觅觅的一切目标终是为了有
美好的生活，有活在这个世界上的意义。让我们每天保持一
颗乐观、积极的心，从内心深处由衷的表现出积极情绪，用
它去思考生活中的每件事的意义，不仅在这过程中享受了在
这个世上的美好，更为自己积极情绪的成长铺平了道路。我
要在今后的生活和学习中，运用书中的方法，积极地打造自



己，不断的提升自己。

情绪的读书报告篇五

积极情绪存在我们每个人的生活中，他让我们感觉良好，让
我们能跟积极的看待未来，让我们有更好的人际关系。关于
积极情绪对我们可以做出什么样的成就，作者通过研究指出
了积极情绪的以下六个感想。

首先，积极情绪让我们感觉良好。能感觉良好本身就是一件
非常值得追求的事情，感觉良好更深的意义是能唤醒改变的
动机。对自我的感觉良好就意味着对自身的认同，是自信的
表现。而究竟是盲目自信还是真的认同呢？这取决于个人对
自身的了解程度，即所谓是否有自知之明。

其次，积极情绪改变我们的思维。在积极情绪下，人的思维
由于一定程度上的放松会更加的发散跳跃，通俗来说就是脑
子更灵活，生理上也许还会出现肾上腺素，荷尔蒙激素分泌
上升的情况。

第三，积极情绪改变我们的未来。这就见仁见智了，和性格
决定命运的这类说法一样，信的人自然会相信。

第四，积极情绪抑制消极情绪。这就像是积极加消极加中性
等于一，谁少了另两个自然增加的道理。

第五，积极情绪可以收到一个临界点的调控。

第六，我们可以提高自己的积极情绪。有了积极情绪，你会
看到新的可能。

无论你现在的情况如何，你都拥有重塑你的生活和身边的世
界，使他们更加美好的能力。无论是迷恋，欢笑还是爱，你
由衷的积极情绪总是无法持续很长时间。秘诀就是不要把情



绪抓得太紧，也不要抗拒它消逝即纵的本性，而是将他更多
地植入你的生活，久而久之，你就会提高积极情绪的分量。


