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前言

我们的一生中会有很多不同的情绪，欢乐、悲愁、痛快、难过、焦虑、不安、舒适、压抑⋯⋯这些五
花八门的情绪时常出现在我们的心里，给我们造成困惑和迷茫。
如果我们没有足够的智慧，就会随着情绪的指挥棒翩翩起舞，失去自我的判断能力。
    尤其是当一些负面情绪侵袭的时候，我们常常手足无措，怒火和暴躁环绕着我们，使我们感觉到连
呼吸都困难。
如果这些情绪只是短暂的、即时的，那还好，不至于给我们造成太大的麻烦；但如果这些情绪是我们
自小便有的，跟随我们长大的，那就可能会给我们的身心造成负累。
    这些麻烦和负累，我们称之为情绪债务。
我们的一生中都在偿还债务，还父母的抚养之债，还儿女的亲情之债，还朋友的道义之债，以及还自
己的情绪之债。
    如果我们欠下了一些陈年老账，却由于忙碌，或者我们不知如何处理，或者我们故意漠视它们的存
在而长期置之不理，但是当它们积存到某一个饱和点时，它们就会来向我们索取赔偿。
同样的道理，情绪的债务在我们的身体、心理、精神上积存到某一个临界点时，也会开始向我们发出
讯号，要求我们注意。
    如果我们没有能够及时听到这个讯号，那么恭喜你，你就要开始做一些傻事了。
做傻事其实并不可怕，关键是我们要有足够的智慧及时化解、处理掉这些傻事所带来的后果。
    现在我们不妨问问自己，你是否已经出现了这些情绪：    1．最近是否对某一个人的言行举止忍无可
忍？
    2．最近是否逃离人群偷偷哭泣？
    3．最近是否在公开场合表现得坐立不安？
    4．最近是否经常噩梦连连？
    5．最近是否言行失态？
    如果有这些外显行为，则表明清理“情绪债务”的时刻到了。
影响情绪的原因有很多，我们首先要做的就是正本溯源，因为很多时候情绪并非它所表现出来的样子
。
我们需要强调的是，情绪与心态是不一样的，情绪更贴近心灵的最深处，它不是简单的心态宽慰剂，
而是一种穷根究底的颠覆。
    经过这种颠覆，你的人生观会产生变化，观察世界的方法、处理问题的方式也会产生改变，这些都
是始料不及的，所幸，我们在向着好的方向转变。
    如果本书能给你一点点的积极情绪，那将是作者最大的荣幸。
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内容概要

　　生活节奏越来越快，工作压力越来越大，人们面临的问题也越来越多，伴随这些问题，人们会产
生欢乐、悲愁、痛快、难过、焦虑、不安、舒适、压抑等五花八门的情绪，这些情绪经常给我们造成
困惑和迷茫。
如果我们不能足够重视它们，就很可能会失去自我，让情绪左右我们的人生。

　　本书列举日常生活中经常遇到的各种情绪，列举生动例子来说明其表现，正本溯源探讨了产生情
绪的各种原因，让我们更清楚应该怎样面对不良情绪。

　　此外，本书依据心理学书籍给读者详细介绍了应对不良情绪的最实用、最有效的方法。
方法简单实用，人们只要稍加注意可以很快掌握这些方法，并得心应手地运用到生活中。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<别随情绪做傻事>>

作者简介

王云峰，原名王平辉，曾任《亚洲经济论坛》记者、《金融月刊》编辑、《漫坛?开心漫画》编辑、《
杂文精选》编辑、《漫画经典》主编等职。
近年来出版各类图书数十册，作品力图全面诠释“大图书”市场理念，帮助读者完成从心灵到职场、
从家庭到企业的全面提升。
试图以严密的逻辑和极具亲和力的姿态，将吸引力的秘密推广开去。
每个人都是优秀的，每个人都很卓越，只是需要我们来发掘。
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书籍目录

第一章　为什么老是有人说你少根筋
　谁是情绪的主人
　我们早已满身“剧毒”
　情绪遗产的干扰，常挥之不去
第二章　哈佛学生喜欢做的那些事儿
　我能感觉到老师的鄙视眼光
　就是想玩会儿
　我自觉进入了瓶颈，找不到升级的方法了
　我患上了“教室恐惧症”
　我什么时候才能长大
第三章　没有几个忧郁女生会等到她的白马王子
　我是个胖子，没人爱我
　他老是教我做饭
　情人离我而去
　我的感情好似牢笼，而亲爱的她总是游离在外
　我真的是“大龄”了
　我有一个网络情人
第四章　柴米酱醋盐，谁家七年痒
　我得了重病，什么时候才能康复
　父亲去世了，我的生活也因此失衡
　我的生活乱七八糟
　我和弟弟的关系比这个冬天还冷
　丈夫要离婚，我不知道该怎么办
　我的丈夫不可理喻
　丈夫病重难医，我该何去何从
　我没有能力照顾父母，我觉得很愧疚
第五章　闪开，让我歌唱小鬼们
　小鬼们终日捣乱，我快要疯了
　亲爱的孩子，你为什么不尊重我
　⋯⋯
第六章　米爆脾气玩的小花招——让你和饭碗说拜拜
第七章　物以类聚、人以群分，你调节好自己的气场了吗
第八章　情结的蝴蝶扇扇翅膀，拿破仑也要败在滑铁卢
第九章　改变，从心开始
第十章　吸引力法则，不需要实践
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章节摘录

谁是情绪的主人你曾经有过这样的经历吗？
忽然之间，莫名其妙、没有缘由的焦虑不安、坐卧不宁；受到一些挫折和失败之后大脑一片空白，只
想离群索居，封闭自己；和别人争吵后，气得四处游走，漫无目的，甚至还会买一堆乱七八糟的东西
泄愤。
这种情绪，如果偶尔出现在你身上，还不会有什么大问题，但若长期盘踞不去，那么你可就要小心了
。
因为不知不觉中，你已经成为了情绪的奴隶，在感情的泥淖中无法自拔。
所以，一旦有外因冲击，你就会控制不住自己，坐立不安、酗酒滋事、手足无措、无心工作、闷头生
大气等等。
这样做不仅扰乱了自己的生活秩序，也干扰了别人的生活和工作，丧失了别人对你的信任，甚至也丧
失了你对自己的信心。
情绪二字，经常会出现在我们的工作和生活中。
领导常常对员工说：&ldquo;工作时间不要闹情绪。
&rdquo;妻子常常对丈夫说：&ldquo;不要把情绪带回家。
&rdquo;情绪袭来的时候，我们都无法有效地将它控制，而且很多人更是毫无准备地面对坏情绪的来临
。
如果我们对情绪处理不当，轻者影响我们的工作，重者破坏我们的人际关系，更甚者导致疾病侵袭我
们的身体。
为什么会这样呢？
因为我们还不是情绪的主人。
美国著名的心理学家丹尼尔教授认为：一个人的成功，20%是靠IQ（智商），而80%则是靠EQ（情商
）取得。
如果我们能运用科学的、人性的态度和技巧去管理我们的情绪，那么我们就可以利用情绪带来的正面
价值和意义来帮助我们成功，这种理念被称为EQ理念。
真正健康有活力的人，他们懂得驾驭、协调、管理和控制自己的情绪，利用情绪去为自己服务，所以
他们不会担心自己一旦情绪失控会影响到生活。
他们是和自己情绪感觉充分在一起的人，他们是情绪的真正主人。
在一切对人不利的影响当中，最使人致病短命的因素，是不好的情绪和恶劣的心境。
高血压、冠心病、胃溃疡、糖尿病、癌症等，是被公认的心身疾病。
情绪乐观者体内产主更多的病毒抗体，可提高人的免疫力，减少疾病；不良情绪的刺激可诱发心律失
常、心肌梗塞、癌症等。
因此，保持良好的心情，做情绪的主人，不做情绪的奴隶，是身体健康的重要保证。
当我们明白情绪对我们身体的不利影响后，我们再遇到情绪上的麻烦时，我们就应该去认识，有哪些
责任应该是自己去负责的，又有哪些责任是外部因素造成的。
例如，工作上出了差错，你被上司批评，心情很郁闷，那你就应该在心里问问自己：&ldquo;这个差错
是自己的原因，还是外部因素的原因？
&rdquo;如果是属于堵车之类的外部原因，那么就看开想开，完全没有必要在意这件事了。
如果是因为自己的疏忽大意或者不负责任而造成的后果，那么就需要找出问题的症结所在，及时改正
即可。
如果因此而学会了一项工作技能或者养成了一种好的工作习惯，那么领导的批评反而是一件好事了。
很多时候，我们会将自己的不幸遭遇归结到外界因素上，比如，堵车是因为自己选错了时间段、路段
出行，遭到领导的批评是因为他看不上自己等等，这种假想出来的不公平感会让你的情绪雪上加霜。
其实，对于已经发生的事情，我们苦苦留恋并不是最好的解决方法，如果不能消除你的种种&ldquo;假
想&rdquo;，情绪的包袱只会越来越沉重，压到你不能呼吸。
比如，我们曾经真的给领导留下了不好的印象，该怎么办？
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我们可以设想以下问题：1.发生这件事对自己有什么益处？
2.这件事发生之后，自己做了什么补救措施？
3.现在的状况有哪些需要改善？
4.你现在做的事情是否能够让领导重新信任自己？
5.在结果未达成之前，哪些错误你不能再犯？
当我们面对困难和挫折的时候，就会产生忧惧、焦虑和不安，而我们在对问题的解决方法的思索中，
我们对事情的&ldquo;可控制力&rdquo;就会得到增强，而负面情绪也会得到缓解。
针对如何摆脱和消除不良心理情绪，减少长期的消沉情绪对身体各系统的功能所带来的影响，美国密
歇根大学的心理学教授兰迪，提出了七种比较有效的方法：1.针对问题找到引起消极情绪的根源。
2.全面看待问题，既看到坏的一面，也要看到好的一面。
3.提醒自己在其他方面所取得的成就。
4.学会享受生活，善待自己，譬如去逛街、逛商场，去饭店美餐一顿，听歌赏舞。
5.思考一下，避免今后出现类似的问题。
6.学会比下，想一想还有许多人处境或成绩不如自己。
7.学会&ldquo;忆苦思甜&rdquo;，学会顿悟&ldquo;知足常乐&rdquo;。
我们早已满身&ldquo;剧毒&rdquo;台湾交通大学教授曾仕强先生在演讲中曾经说起别人与他的问答
：&ldquo;儒家为什么不能叫儒教？
&rdquo;曾先生是有智慧的人，他的说法是：&ldquo;凡是宗教都有他一定的教条、有戒律，孔子是没
有的。
&rdquo;问者就继续追问：&ldquo;你的做人的原则是什么？
&rdquo;曾先生回答：&ldquo;我不赞成任何事情，也不反对任何事情。
&rdquo;问者表示反对：&ldquo;这怎么可以啊？
&rdquo;曾先生接着说：&ldquo;因为孔子就是这样。
我们对孔子有太多的误解，其实孔子是没有戒律的，他的基本主张只有五个字：无可无不可。
&rdquo;很多人常常批评中华文化，说起其中的糟粕和错误，先生就很奇怪，如果我们的文化中有很多
严密的教条，规定了你不能做的和能做的事情，我们根据自身的学识和经验加以评价是没有问题的，
但是现在它并没有这些约束，怎么会有对错呢？
如果说真的有人做错了，那么，也只是这个人出了问题，而非我们的文化没有道理。
因为这种文化，根本就没有什么主张，多少年来，很多人想要打倒孔子，但是结果呢，孔子始终屹立
不倒。
他根本就没有主张，你怎么打倒他？
对此，曾先生的意思是，在我们的成长历程中，我们接受了太多的&ldquo;毒性&rdquo;教条，以至于
到最后，我们扭曲了文化而不自知。
来自家庭的&ldquo;毒性教条&rdquo;现在我们回过头来，回忆我们的童年。
小时候，妈妈经常会教导我们&ldquo;孩子必须服从大人&rdquo;，&ldquo;成年人可以裁判孩子的对错
，但小孩子不能对大人有所反驳&rdquo;，&ldquo;讨人喜欢、从不顶嘴、毫不自私、乖巧听话的孩子
才是好孩子&rdquo;&hellip;&hellip;自古以来，我们习惯了&ldquo;父母=家长&rdquo;这样一个概念。
其实，&ldquo;父母&rdquo;和孩子在人格上应该是平等的，&ldquo;父母&rdquo;对孩子应该是影响、引
导而不是控制，而&ldquo;家长&rdquo;是权威，对孩子是一种居高临下的控制关系。
父母、家长这是两个不同的概念。
我有一个女同学,她自幼接受其父的理想式完美主义的教育。
长大后，她在工作、生活中固守完美主义教条，头脑中充满了&ldquo;应该&rdquo;、&ldquo;必
须&rdquo;等完美观念。
而这些观念如同枷锁一般使她不能自由地感受、接纳真正的自我。
渐渐的，她不断地自我否定，做事变得优柔寡断，内心的挣扎和冲突更是让她的情绪陷入了不稳定状
态。
在成长的过程中，她接受了太多来自家庭的&ldquo;毒性教条&rdquo;，那些&ldquo;必须&rdquo;
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、&ldquo;应该&rdquo;的限制，都影响着她日后的思考规则和行事方式。
所以，成年之后，她一心追求完美，不能容忍任何缺憾，不敢面对自己的欲望，表面上，她温柔贤淑
、彬彬有礼，但内心中却始终天人交战，痛苦不堪。
从小到大，我们中很多人都在父母为我们设计的道路上走着，其实，在我们的心中都有个不一样的自
己，这个自己像个受伤、愤怒的孩子，他太多地被禁止表现得自恋，禁止表达对父母的不满，这些感
受在我们的成长中，不自觉地被冰封掩藏起来，而这些被堵塞的情绪，也成为了我们日后面对事情所
作出的情绪化或荒唐反应的根源。
来自学校的&ldquo;毒性教条&rdquo;我们进入学校之后，每一科都要打分数，但是，我们是否有过怀
疑：体育为什么要打分数？
我为什么不及格？
难道我打篮球，一分钟一定要投几个吗？
难道我投10个就要进7个吗？
为什么我们一定要学画画、唱歌？
我画得不好又怎么样？
我不会唱歌又怎么样？
59分和60分究竟有什么区别？
但是这些问题，我们没办法去问老师，因为如果你问得有道理，他会骂你，如果你问得没道理，他还
会骂你。
我们现在自然已经知道，有些人天生对数学有兴趣，因为他的基因里面有这个优势。
有些人对画画很擅长，因为这是他的天赋所在。
简单的依靠评分来划分三六九等是不科学的，所以良性的教育一定是因材施教的。
但是，在我们的身体内，却长期残存着这些&ldquo;毒性&rdquo;，不断发酵，并会借着某种契机迸发
。
来自社会的&ldquo;毒性教条&rdquo;我们太过重视外表，是来自社会的最重要的毒性教条。
看一个人，首先要看他穿的是不是名牌，戴的是不是名表，开的是不是名车，所以台湾人常讲一个笑
话：某个人不怕家里失火，最怕自己掉进厕所。
因为他所有的财产全部都在身上，一掉到厕所里面就全完了，社会上真的不是没有这种人。
一个人太不了解自己所以才会这样子。
因为不了解心里不踏实，所以才会有很多奇奇怪怪的情绪表现，所以才会千方百计地想要与别人比较
。
但是，我们的立足点真的平等吗？
不平等的话，又何谈比较呢？
就好比我们看到美国人住着大房子，但是，你知道他们一年光修整草坪就要花掉一万美金吗？
美国人的房子是木头做的，所以很容易坏，三两天就要修一下，你能负担得起吗？
你有那个耐性吗？
世界上有两种人是最聪明的，一个是犹太人，一个是中国人，因为这两个民族受到了最多的磨难。
也正因为饱经忧患，所以中国人的性格里是排斥教派的，不愿意接受教义的束缚，这也是儒家永远无
法成为宗教的原因。
我们的天性中，已经充满了自由自在的因子。
现在有两位棋手，一位是绝顶高手，从来不会输；一位是跟你水平相当的普通人。
你愿意跟谁对弈？
我们不必回答这个问题，而只需要探讨什么是真正的高手。
真正的高手是什么？
真正的高手应该是每次赢你一点点，然后输你一下，这才是高手。
我们的一生背负着很多情绪的债务，这些债务大都是从这些毒性的教条中产生来的。
打从小时候起，这些&ldquo;毒液&rdquo;就不断地加入到我们身上，直到累积成为很多不正常的情绪
反应，我们一定要逐一地加以检讨，加以改正，逐渐把这些债务清除掉，直到有一天，你觉得偷懒不
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再是罪恶。
儒家总是说&ldquo;反求诸己&rdquo;。
我们从自己做起，把自己的情绪稳定住，那么，&ldquo;反求诸人&rdquo;的效果也就随之而至了。
很多领导一出现，整个团队都紧张兮兮的，如果我们去问一下部属，你会发现，原来领导不在的时候
，他根本不紧张，他会自己安排工作。
很多家长不在家，小孩子很愉快，爸爸一回家，孩子就开始紧张，动不动就骂，动不动就摔杯子，你
在干什么？
因为你的情绪不安，所以使得全家人的情绪都不安；因为你的情绪不稳定，所以你的整个团队的情绪
都不稳定。
我们时常说&ldquo;风气&rdquo;，风气，就是因为它跟风一样，风一吹过来，所有的草都会跟着动起
来。
我们的情绪稳定了，生活和工作也就上了轨道。
每个人都有一张工作表，你为什么不看呢？
上面写得很清楚：我该做什么，我就把它做好，不会的问别人。
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编辑推荐

《别随情绪做傻事》编辑推荐：全方位分析日常生活中的情绪来源；学习、婚恋、育儿、人脉、养老
、职业、就医，不良情绪滋生在生活中的方方面面；最实用的情绪调节法；焦虑、烦恼、郁闷、悲伤
、压抑、纠结⋯⋯都市人常见的各种情绪，致使幸福指数大大降低，生活质量急剧下降！
 彻底改变人生的心灵读物；给情绪装上调节器，一切自由掌控。
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