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前言

从2009年7月至今，富士康已经发生了十余起员工坠楼事件，跳楼员工大多身亡。
富士康是一家什么样的企业？
为什么在这里会发生这么多这样的事件？
撇开这些外在原因不谈，有一个问题是大家都急于要弄清楚的：这些人到底怎么了？
是什么样的事情让他们连活着的勇气都没有了呢？
现代人的抗压性难道就这么脆弱吗？
退一步言，就算十多名员工确实与“工作压力大”和“管理制度存在漏洞”有关联，难道这些员工自
身在某种程度上就不应该对自己的生命负责么——自杀是一种针对自身的暴力行为，至少表明了自杀
者以非暴力的方式处理人际冲突或应对心理危机的能力的缺失。
这，就不能不说一说现在非常流行的几个词语：不良情绪、心理危机与心理健康。
情绪，一个许多人都非常熟悉的字眼，每一天，许多人为了它而做出许多连自己也不愿意做的事。
到底我们对情绪的了解有多少？
我们要如何管理好自己的情绪？
每个人都有情绪，可是别让负面的情绪来左右你的生活，造成更大的困扰，要掌握自己的第一步就是
掌握情绪。
情绪的感染有时像野火般快速蔓延，不管是快乐或者悲伤的情绪都具有传染因子。
负面的情绪有时来自他人，有时来自本身，为了不让负面情绪影响到你，最重要的是让自己对负面情
绪有免疫能力，别迷失在不愉快的情境中而无法自拔。
当然，面对负面情绪，最大的敌人不是别人而是自己。
如果负面情绪来自他人时，千万不要轻易动怒，先避开当时的环境，出去散步或者和知心好友聊聊，
等到情绪平缓后，再来找出问题的症结所在。
如果负面情绪来自本身，最好先让自己有独处时间，使内心获得平静，透过自我观照和反省找出问题
的核心。
有时负面情绪是因为工作或生活的压力而产生的，这时候就必须检讨自己的生活形态，才能真正让负
面情绪远离自己。
不管负面情绪来自哪里，千万记住：别让不愉快的情绪影响到你的生活，除了不要让自己不被负面情
绪影响外，还应让积极乐观的气息能够在生活上散播，练习常常用笑容代替忧虑，做个能够散播愉快
情绪的人。
只有管好情绪，正视危机，才能承担压力，提升自我！
愿每个人都能做自己情绪的主人，把握好自己的心海罗盘，把人生这幅长卷描绘得多姿多彩！
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内容概要

　　情绪，对我们来说既熟悉又陌生，熟悉的是我们每天都会有各种各样的情绪影响着我们的生活，
陌生的是我们对它却不甚了解，被它左右。
情绪实际上是我们心理状态受到刺激而失去平衡，它没有好坏之分，只有正面与负面之分。
正面情绪如开心、兴奋、自豪，能带给我们正面的能量，而负面情绪如焦虑、紧张、愤怒、沮丧等则
给我们负面的影响。

现代社会巨大的生活压力，带给人们越来越多的负面情绪，越来越普遍地影响着现代人的生活。
富士康的跳楼事件就是最典型的例证。
负面情绪带来的不积极影响，正在使我们的生活和工作偏离正常的轨道。

　每个人都有情绪，可千万别让负面的情绪来左右你的生活。
要掌控自己的生活，就一定要管好自己的负面情绪。
本书从解剖情绪入手，让你在正确认识情绪的前提下，为你提供减轻内心压力、告别焦虑等自我调节
方法，带你走出负面情绪的怪圈，用正面情绪的力量改变自己消极的生活。

　只有管好情绪，正视危机，才能承担压力，提升自我!愿每个人都能做自己情绪的主人，把握好自己
的心海罗盘，把人生这幅长卷描绘得多姿多彩!
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章节摘录

愤怒一爆发，后果很严重  愤怒就像是地狱之火，每一个人都可能会因愤怒而遭受损失，包括自身的
和他人的。
婴儿会因大发脾气而损失掉一餐美味的食物，小孩子会因突然发脾气而弄得一家不宁，太太发脾气会
引起头痛病，丈夫发脾气会早生华发⋯⋯小至家庭，大至国家，愤怒都是罪恶的源泉，愤怒会使人生
出怨恨，最终导致家庭不和、社会纷扰、国家混乱。
41岁就英年早逝的德维恩就是这一罪恶的受害者。
  十多年前，德维恩在工作中弄伤了背部，从那以后他就失去了工作并一直承受着疼痛的折磨。
他是个很爱生气的人。
因为受伤他生气，因为久伤不愈他生气，因为老板不公平他生气，因为家人和朋友不够体贴他生气。
他甚至还生上帝的气，‘他觉得他这么早就遭受这样的不幸就是因为上帝对他不公。
大多数时间德维恩都在家里呆着，他从不回朋友的电话，只是整天为自己的不幸生活而郁郁寡欢，就
这样把自己封闭起来了。
只要一问和他以前生活相关的事情，德维恩马上就会生气。
他的眼泪会突然涌出来，脸会变得扭曲，并尖声叫喊。
  有一天，他正在街上走，突然看见了他的一个“仇人”从以前的单位出来，他一下子就双手抓着自
己的胸口摔倒在地。
后来，他被急救车送到了医院，他告诉医生说，他一看到那个人就火冒三丈，接着就感到胸口剧烈地
疼痛，医生判断他是心脏病发作。
之后，这种情绪仍伴随着德维恩，他41岁的时候第二次心脏病发作。
在医院里，心脏病专家、心理医生、牧师、他的兄弟和妻子围在他身边，给他下了“最后通牒”：别
再这么生气了，不然你会死的，你的心脏再也承受不了这样的刺激了。
这时，德维恩脸上又出现了那种习惯的表情，眼泪也出来了，他回答道：“不！
我宁愿死也不能接受这一切，我无法做到不生气。
”他的这句话同时也预告了他的死亡。
三个星期后，当德维恩对着电话怒气冲冲地大喊大叫的时候，他的心脏病第三次也是最后一次发作了
。
当他的妻子发现他时，他已经停止呼吸了，死的时候他手里还紧紧地抓着电话机。
  当人们的行动受到限制、愿望不能实现、工作失败、权力被侵犯、劳累过度等状况发生时，就会产
生愤怒的情绪。
无论什么原因使人产生愤怒，都会影响人的身体健康。
由于愤怒，还会使人的食欲降低，食而不化，长此以往，消化系统的生理功能必将发生紊乱。
  愤怒和疲劳总是接踵而至，而且任何情感都是要耗费精力的。
生气时，身体需要能量来调动各个部位，使其摆出进攻的姿势，即心跳加速、血压升高、全身的肌肉
收缩。
愤怒时你会感到异常兴奋，你的肾上腺素分泌会增加，当你松弛下来时，你就会感到疲乏不堪。
  如果我们每天都会愤怒，一天要经历几次这种兴奋然后疲乏的恶性循环。
可以想象，你的精力会被这种不断骚扰你的愤怒消耗多少！
光想一想这种状况就让人感觉到累。
有项调查证明：不爱生气的人中，有67％的人每天早晨醒来时会感到精力充沛、头脑清醒；而与此相
反，那些经常生气的人只有33％有这样的感觉。
当被问及是否有过愤怒后疲乏不堪的感觉时，56％的不爱生气的人回答说有，而高达78％的爱生气的
人说有。
  愤怒还会影响人体的腺体分泌。
如正在哺乳的母亲，由于发怒可使乳汁分泌减少或使其成分发生改变，这对婴儿是十分不利的；人在
受了委屈、侮辱而发怒时，泪腺分泌增强，泣不成声；再如，随着愤怒的程度和时间的增加，唾液可
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由增加而变得枯竭。
比如有的人在争吵开始时唾沫星子飞溅，但逐渐就变得口干舌燥，吵嚷声随之也慢慢消失了！
此时，人的唾液成分会发生改变，即使是吃平时最喜欢吃的东西也会觉得食之无味。
  总之，愤怒好比一把地狱之火，会将我们焚烧殆尽。
因此，我们一定要消灭情绪的愤怒之火，控制愤怒情绪！
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编辑推荐

　　管理自己的情绪，创造内心的和谐　　管好不良情绪，正视现实，承担压力，解脱自我

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<管好你的负面情绪>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


