化解恶劣情绪七法
在人的日常生活中，由于会遇到种种矛盾，困难和不顺心，会时常产生不良情绪。那么，对如何化解抑郁悲伤、愤怒等损害健康的恶劣心理情绪，心理学家向您推荐以下措施。 
1、 多运动。跑步、转圈、疾走、游泳等运动是化解不良心态的最有效的方法之一。 

2、 晒太阳。著名精神病专家缪勒指出，阳光可改善抑郁症病人的病情，多晒太阳能振奋精神。 
3、 吃香蕉。德国营养心理学家帕德尔教授发现，香蕉含有一种能帮助人脑产生羟色氨的物质，它可减少不良激素的分泌，使人安宁，快活。 
4、 赏花草。花草的颜色与气味有调节人情绪的作用。

5、 听音乐。音乐可促进大脑产生更多的内啡肽，以镇静安神，但要注意选择。

6、 观山水。青山绿水，莺歌燕舞，会将你置于美好的氛围中，心情自然会好转，获得"宠辱皆忘，其喜洋洋则矣"的效果。

7、 理发。可改善恶劣的心境。

中年人的自我心理保健
中年人是家庭和社会的中坚，各种事务的重担大部 分落在他们身上。在目前竞争激烈的形势下，更多的 冲击迎面而来。自己如何保持良好的心理状态呢？ 第一，中年时期是人生的黄金时代，工作积累了丰 富的经验，知识面也得到了拓展，是实现理想抱负的 好时期，然而自身条件的成熟，不能忽视客观条件的 影响。面对现实通过努力能实现的决不气馁，没有条 件的要等待时机，这样遇到挫折也就能保持平衡的心 态。 第二，中年时期也是同龄人社会地位升迁、经济收 入悬殊较大的年龄。面对同龄人成为上司或时代骄 子，应以坦然豁达的心理面对这一切；正确认识到别 人的长处及有利时机，避免产生嫉妒和自卑心理。社 会是纷繁复杂的，有时差距是由人为的不平等因素造 成的，无需让叹天忧己的情绪困扰自己，应以踏实的 工作、广泛的兴趣来充实生活，取代不良情绪。 第三，在家庭里中年人处于老年人和孩子之间，存 在年龄和时代造成的心理差。需要多交流、多了解、 相互信任、相互尊重、缩短心理差距，以拥有融洽的 家庭气氛。第四，中年人在单位是顶梁柱，工作丝毫 不能松懈；回到家中既要照顾年老体弱的父母，又不 能放松对孩子的教育引导；还有日复一日的繁杂家 务。应统筹安排，劳逸结合，不要忽视娱乐活动。娱 乐既是一种积极的休息方式，又能消除疲劳，维持良 好的心境。 第五，中年人是青年向老年的过渡时期，健康状态 不比青年好。随着岁月的推移，衰老的迹象已开始出 现，也易受到各种疾病的袭击，应定期体检，及时就医，对疾病应有正确的认识，无需过分担忧、恐惧。总之，中年人只有保持良好的心理状态，才能充分 发挥自己的潜力，胜任社会和家庭角色的职责。

无票乘客

一天，火车上有个顽童赶到查票员的面前说：“先生，这火车上
有两个旅客没有票，我知道哪两个是没有车票的。”
      查票员说：“好呀！我要查这件事。”
      于是，查票员小心仔细地查看了每个人的票，但他查的旅客都
有票，接着他看见报告这消息的孩子就问道：
    “车上没有票的旅客在哪里？”
      这孩子回答：“他们在火车头，一个是司机，还有一个是火夫。”
好消息
儿子：爸爸，告诉您一个好消息。
　　爸爸：什么好消息？
　　儿子：您不是答应过我，如果这次考试能及格的话，奖励我100块钱吗？
　　爸爸：嗯，有这么回事儿。
　　儿子：这100块钱我给您省下啦！
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