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前言

曾有一位诗人这样写道：“如果你脾气很坏，就会遭遇失败；如果你心情愉快，就会健康常在；如果
你心境开朗，眼前就是一片明亮；如果你非常知足，就会感到无限幸福；如果你不计较名利，就会感
到一切如意⋯⋯”    什么是情绪？
情绪是人们对客观事物的反应，是主观对客观感受的外在表现。
正如花开花谢、月缺月圆一般，我们的喜怒哀乐也会循环周转。
如果我们想掌握命运的主动权，就必须学会管理自己的情绪，保持一份好心情，不要让坏情绪来控制
自己。
    好情绪可以改变一个人的命运，坏情绪则可能会毁掉一个人的一生。
因此，学会控制好自己的情绪，是每个人一生中都必须学习的重要一课。
    1965年9月7日，世界台球冠军争夺赛在纽约举行。
胸有成竹的路易斯·福克斯十分得意，因为他的成绩遥遥领先于对手，只要发挥正常，再得几分便可
登上冠军的宝座。
然而，正当他准备全力拿下比赛的时候，一件令他意料不到的小事发生了：一只苍蝇落到了主球上。
    起初，福克斯并没在意，挥手赶走了苍蝇，然后俯身准备去击球。
可是当他的目光再次落到主球上时，这只可恶的苍蝇也藩了上去，他又挥手赶走了它。
然而苍蝇像是故意要跟福克斯作对，当他再次俯身时，苍蝇再次落在了主球上，观众席上发出了笑声
。
这时，福克斯的情绪再也控制不住了，他的情绪明显坏到了极点，当那只苍蝇又落到主球上时，福克
斯终于丧失了冷静和理智，愤怒地拿球杆去击打苍蝇，一不小心碰动了主球，裁判判他击球犯规，他
因此丢失了一轮机会。
    此时，原以为败局已定的对手约翰·迪瑞见状信心大增，连连过关。
而福克斯却在极度愤怒和失控情绪的驱使下，连续失误，最终落败。
路易斯·福克斯十分沮丧地走出赛场，第二天早上，有人在河中发现了他的尸体。
他受不了失利的打击，竟然投河自尽了！
    一只微不足道的苍蝇竞击败了一位春风得意的世界冠军！
这不仅让人扼腕叹息，更让人感到无比震惊。
应该说，路易斯·福克斯并不是没有能力拿到世界冠军，只是他的能力被他的坏情绪所操纵，在面对
影响自己情绪的小事时不够冷静和理智，没有控制和调整好负面情绪，最终丢掉了冠军甚至自己的生
命。
    生活中有很多非理性、非正常的因素，而我们在面对这些非理性、非正常的因素时，如果控制不住
自己而产生了不良情绪，从个人来讲，轻则影响我们良好的心情，重则破坏人与人的关系，甚至伤害
他人；对集体而言，会破坏团队的凝聚力，使团队被坏情绪包围，让团队的工作遭遇失败。
    在日常生活或工作中，每个人几乎都会有这样的感受：当自己心情愉悦时，我们会觉得世间万物都
是美好的；而当自己心情低落时，会觉得所有倒霉的事情都摊到自己身上。
如果让情绪左右了我们的思维，那我们就会陷入一种“坏情绪一得罪人一办坏事情一情绪更坏⋯⋯”
的恶性循环中。
    负面情绪就像无际的黑暗，一旦陷入其中，就会看不见希望，只能让你在悲伤痛苦中徘徊，在愤怒
厌恶中绝望，在恐惧嫉妒中煎熬⋯⋯只会让事情愈演愈烈地朝着坏的一面蔓延。
但是，我们可以做自己情绪的主人，因为积极的心态犹如一缕阳光，可以驱散我们心头的阴霾。
    正面情绪具有神奇的力量，它可以为我们带来勇气，带来信念，带来意想不到的收获和更加灿烂的
笑容。
其实，面对任何一种事物，我们都可以有两种选择，用好心情和坏心情去处理同一件事情，结果当然
会相差万里。
不要为严冬凛冽而郁闷，因为温暖的春天就要来到；不要为残阳西下而伤感，因为明日的朝阳会更加
美丽；不要为牡丹花的凋谢而哭泣，因为它还有再次绽放的时候。
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    换个角度看事情，善于寻找藏在逆境背后的机会，这需要我们修炼自己的性情，培养健康豁达的心
态，去面对一些突如其来的不利境况。
    有一位伟大的音乐家在成名以前受到很多人的嘲讽。
有一天，这位音乐家过一座独木桥时迎面走来一位自以为是的富翁。
富翁想羞辱音乐家一番，于是站在桥中央说道：“我是决不会给疯子让路的！
”音乐家微笑着站到一旁，让出一条道来，很绅士地做了一个“请过”的动作，然后说道：“我正好
相反！
”    我们不用去考证故事的真实与否，也不需要去证明音乐家是谁，只需要知道这个小故事折射出的
人生哲理：一个能控制住自己情绪的人，随时都可以反败为胜。
富翁本想羞辱音乐家，却没想到被音乐家的机智和幽默反击了。
如果音乐家也不相让，两人站在桥头对峙，那么必然中了富翁的圈套，只会让音乐家越想越气，说不
定还会影响他一天的工作。
音乐家巧妙的回答看似退让，却是更有力地回击了富翁的挑衅。
这体现的不正是豁达的心态和良好的性情吗？
    所以，当你怒火中烧时，不要随意发脾气，先沉默几分钟，用良好的心态调整好自己的情绪，做自
己情绪的主人，凡事向积极的一面去想，即使再倒霉的事情也要退一步想——“塞翁失马，焉知非福
”，懂得从逆境中寻找出路，这比怨天尤人能更快、更好地解决问题。
    人生不如意事十之八九，无论是在我们的生活、学习还是在工作中，都会出现各种各样的挫折来影
响我们的心态和情绪。
面对各种各样纷繁复杂的境遇，如何控制自己的情绪，就成为一门我们要用一生来学习和修炼的课程
。
好情绪是一剂良药，它可以让我们用理智的思维去面对眼前出现的种种际遇。
    如何让自己拥有一个健康的心态，是很多人共同追求的目标。
我们特此编写了这本《受益一生的情绪控制课》，希望能对期待改善自我情绪的读者有所帮助。
    本书系统地介绍了情绪的相关知识，深刻地阐述了对正确的情绪理念，告诉人们如何在日常生活与
工作中科学地掌控自己的情绪。
本书文字精练，语言简洁，案例生动，理念新颖，方法实用，是一本适合所有现代人阅读的极具实用
性的心灵励志读本。
    在本书的策划与创作过程中，作者得到了周芳、焦金辉、韩雪姣、郑月玲、郭东华、邱草、唐秀娟
、胡芹、郑海龙、崔艳、赵震凤、李彩莉、毕锋、王晓蕾、郑海涛、闫龙、冉现荣、郑茂章、单文元
、邱素娟、唐洪飞等人的大力支持和帮助，在此向他们深表谢意。
没有他们的积极参与，本书是很难面世的。
    由于水平所限，加之时间仓促，书中偏颇之处在所难免，恳请读者朋友们批评指正。
    作者    2011年5月
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内容概要

　　情绪的好坏，关系到我们的生活质量、身体健康和职场发展，因此，学会控制好自己的情绪，是
每个人一生中都必须学习的重要一课。
《受益一生的情绪控制课》用精练的文字系统地介绍了有关情绪的相关知识，深刻地阐述了正确的情
绪理念，告诉人们如何在日常生活与工作中科学地掌控自己的情绪。

　　《受益一生的情绪控制课》理念新颖，案例精彩，方法实用，易于掌握。
适合所有期待改善自我情绪的读者阅读。
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　工作之余学会放松自己
　沮丧情绪的自我疗法
　凡事不可太计较
　正确看待领导的批评
　驱除工作中的抱怨心理
　努力工作不抱怨
　停止抱怨，反省自我
　不要总认为自己怀才不遇
　有效的沟通可以缓解压力
　不要对他人抱有过高的期望
　把嫉妒引向积极的方向
　客户面前控制好自己的情绪
　用倾听化解客户的怨气
　多为客户着想，与客户做朋友
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　在休闲中解放自己
　让心灵在优美的音乐旋律中自由飞翔
　换件事情做，走出厌倦的困扰
　换个环境，赶走郁闷情绪
　通过笔头倾诉，驱走讨厌的坏情绪
　挣脱孤独的枷锁
　经常夸夸自己
　用心理代偿弥补心中的不平
　警惕不良情绪的传染
　别让外界干扰自己的情绪
　何必为一些无影之事杞人忧天
　找对情绪发泄的方式和对象
　让仇恨开出鲜花
　摆脱消极情绪，让自己更理性
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　适当地发泄有利于心理健康
　喊出心中的抑郁
　情绪释放得恰到好处
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　想哭就哭吧，流泪不丢人
　遇事冷处理，不要急回应
第六章　人生要快乐，好情绪带来好结果
　好情绪带来好状态
　生命中最重要的东西——让自己快乐
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　紧张让人身心疲惫
　克制自己的冲动情绪
　驱散心灵阴霾，别让焦虑缠身
　悲观形同自戕，用积极的心态去面对生活
　经常做一做精神振奋操　
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章节摘录

当然，这个“保安系统”有时候也会失灵。
可能会反应过激，微小的刺激便警报大鸣，也可能对危险和过失逐渐麻木，从而失去反应。
    所以，人应该经常进行自我反省，校正自己的价值观念。
只有摒除不太正确的态度、观念，才能够保持这个“保安系统”的正常运作。
    二、“发电机”    情绪就好比“发电机”，它可以源源不断地制造能量来推动人的各种活动，令我
们时刻保持积极上进，并对社会有所贡献。
有人把有力、胜任、勇敢、自信、愉快、感激、同情、安稳、关怀和被爱等令人心情愉悦的感受称为
动力性情绪。
然而，情绪是无法分割的，我们不可能只接受快乐的情绪，而把不快乐的情绪抛在一边。
    每个人的生命里总不可避免地要产生一些令人不快的情绪，如愤怒、怨恨、急躁、不满、忧郁、痛
苦、被拒绝、失意、焦虑、恐惧、嫉妒、羞愧、内疚等，有人称之为耗损性情绪，这些情绪会或多或
少地消耗我们的能量。
然而，这些表面上负面的感受如果不过量，也还有其积极的意义。
在经受痛苦的同时，我们也获得了探索以及成长的机会。
当然，如果生命全被耗损性情绪占据，大部分的能量就会白白浪费，这部“发电机”就无法发挥出其
应有的能效。
    三、“编织的彩毯”    情绪还可以被看做一块“编织的彩毯”，全看你自己热爱哪种色彩。
假如你倾向于用灰黑色的毛线，你织出的毯子就会黯然无光；如果你只用白色，毯子就会是一片单调
的空白；如果你善于运用各种颜色，你就能织成色彩斑斓的彩毯。
    同理，如果你允许自己自然流露各种情绪，既不压制、埋藏，也不让自己沉溺于情绪的低潮中，你
的人生也一定会像一块彩毯一样，活得有声有色。
    四、“化学作用”    情绪就像有“化学作用”，在人和人的交往中，不一样的情绪交织在一起，会
产生不同的效果。
如果在彼此交往中充满仇恨、嫉妒、自私、傲慢等情绪，这种关系会让人不寒而栗、退避三舍；反之
，如果人际交往中多一点爱、多一点包容和体谅，这样的交往会进发出无与伦比的感染力。
    在我们的生命中，情绪一直伴随在我们左右。
如果能妥善掌握情绪，这些经历会为我们的生命增添色彩，成为美好的享受；反之，则可能会成为我
们的负担，甚至损耗我们的生命。
    当然，妥善地处理情绪并不代表着你要每时每刻让自己保持快乐。
事实上，那些外表负面的情绪也可以为我们的成长提供契机。
在成长中，我们必须经历一个逐渐反省情绪的过程。
有了成熟的反省，我们才能经得起情绪的冲击，才不会成为情绪的奴隶。
    情绪同一律：学会接纳自己的坏情绪    在古典逻辑学中，同一律是指甲就是甲，它不能是乙，也不
能是丙。
所有事物就是它原来的样子，不管是它所表现的，还是它所蕴含的样子。
比方说卡车，我们认为它又硬又重，会对生命造成威胁；氰化物由于自身独特的化学成分，进入人体
血液后会出现一定的化学反应。
同一律看上去好像十分简单明显，但其重要性不容忽视，如果我们不接受，就可能会导致严重的后果
。
比如把卡车当做小动物，就可能会被它撞死；同理，如果把氰化物当做食物，那就会有生命危险。
我们在生活中必须遵守同一律，这样才符合生存的要求。
    同一律在心理学领域也有很重要的地位，然而在情绪领域它却经常被人们所忽视。
虽说在卡车以及氰化物问题上，人们可以很容易地认可同一律，但是在自己的情绪上，却往往持相反
的态度。
比如，有的人认为自己是个勇者，因此就不愿承认自己的恐惧和不安全感；有的人觉得自己很大方，

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<受益一生的情绪控制课>>

因而拒绝承认自己的嫉妒情绪。
事实上，恐惧、不安以及嫉妒这些情绪一直存在于人性之中，它们跟月亮、星星等客观物质一样，不
会因否认而消失。
P8-9
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