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前言

一位很有能力和思想品位的朋友，在单位年终评比中没有评上优秀。
他深感意外，当时就和人顶撞起来。
事后和我聊天，他十分后悔地说：“真不该失态，太掉价！
”他耿耿于怀的不是没有评上，倒是他的失态。
    一个男人刚刚和妻子离婚，情绪受到刺激而飙车，把一名在校大学生撞倒，幸运的是，被撞者只是
全身多处软组织挫伤，医生说没有生命危险。
    一位老师连打自己的学生十几个耳光，事后他表示，当时是“恨铁不成，钢”，情绪失控才打了学
生，已向家长道歉，并愿意赔偿一定的费用。
    一位名人发飙与人开骂，大动粗口，激起民愤，影响极坏，自己的公众形象大大受损。
    不少名人在微博上失控乱言，《人民日报》发表社评不点名批评，称一些公共人物“语不惊人死不
休”“公众人物该如何珍惜自己的话语权，用好自己的话语权”。
    看看这个社会，又有多少失控姐、失控哥？
发生了多少让人诟病的失控事件？
一个人不能控制自己的情绪，便会被情绪控制自己的生活。
一旦情绪不佳，便只顾着宣泄自己的情绪，即使伤及无辜也在所不惜，更不用说与人沟通或是处理别
的事情了。
我们时时受到情商的挑战，如何才能有效地表现自己不失控？
    情绪是由于人对客观事物的态度而产生的一切主观体验，有时短暂，有时持久，能影响人的整个精
神活动。
生活中，我们遇到的各种人和事，都会引发我们喜怒哀乐的各种情绪体验。
我们能感受到它，却常常不能自如地控制它。
    情绪好像一块编织的彩毯，全看你自己喜欢多用哪种色彩。
如果你偏爱用灰黑色的毛线，你织出的毯子就会黯淡无光；如果你只用白色，毯子就会变成一片单调
的白；如果你善于使用各种颜色自然地交织，你就会织成色彩缤纷的彩毯。
同样的道理，你若容许自己自然流露各种情绪，同时，又不将自己淹没在情绪的低潮中，你的人生也
必定生动缤纷。
    情绪好像化学作用，在人与人交往中，不同的情绪交织在一起，会产生不同的关系。
若彼此交往中充满仇恨、嫉妒、自私、傲慢等情绪，这种关系会令人不寒而栗、退避三舍。
反之，如果人际关系中多一些爱，多一点宽容和体谅，这样交往的群体会进发出无比的感染力。
    在我们的生命中，情绪总是伴随我们的左右。
如果能恰当地处理，这些经历可以为我们的生命添加色彩，成为生活中的享受。
反之，情绪可能会成为我们的负担，侵蚀我们的生命。
恰当地处理情绪并不意味着你要时时刻刻使自己快乐，实际上那些表面负面的情绪正是为我们的成长
提供了契机。
为了成长，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，才能不做情绪的奴隶。
    当你产生负面情绪时，你要学会用一些方法调适自己，这会让你的个性逐渐成熟。
一个具有良好修养的人，懂得控制和调节情绪的意义，能够自觉而有效地控制和调解自己的情绪，做
情绪的主人。
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内容概要

　　掌控情绪　滋润心灵　圆融和世
　　当你情绪失控时会有怎样的表现？

　　暴怒　烦躁　郁闷　沮丧　委屈　哭泣　激动　失眠
　　在我们的生命中，情绪总是伴随在我们的左右。

　　情绪失控会令一切都变得很糟糕，陷入混乱无序的状态。

　　很多人在现实中处境尴尬在很大程度上恰恰是自己的非理性、情绪化造成的。

　　我们时时受到情商的挑战，如何才能恰当表现自己不失控？

　　驾驭自我，结局由你掌控！
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章节摘录

版权页：在大学毕业前夕，老师推荐他和几个同学去一家大型外企公司实习。
这是一个非常好的就业机会，大家都非常珍惜。
高智英刚人公司便被优雅、高档的环境所吸引，他心中开始有了自己的计划：利用实习的机会，好好
表现，以后留在这个企业。
在工作中，高智英总会在上司面前刻意表现自己。
每当有同事让其他实习生去经理或者老板办公室送文件时，他都会想方设法抢到自己手里，试图通过
送文件增加与领导接触的机会，以便给领导留下好印象。
空闲时间他更是主动去经理和老板办公室，帮他们收拾办公桌，整理文件等。
两个多月的实习期过去了。
高智英主动找自己部门的经理，自我推荐了一下，声明自己特别希望留在公司继续做事情。
他以为这次实习结束后自己会被留下，但是实习结束后，公司宣布留下的两个实习生中却没有他。
对此，经理层做过这样的说明：公司需要踏实做事的人，而不是只为个人目的、个人动机做事的人。
高智英没有得到经理的认可，不是他表现得不够好，也不是他没有实力，主要是他在为公司以及其他
人做事情的时候，表现得太过功利性了，给经理留下“做事不够踏实”的印象。
人在做事情时，表现出太过功利性就会遭人反感。
这种现象，心理学土用“动机适度定律”去形容。
动机太强事情反而做不好，动机适度事情才容易做好。
生活中，人们经常会有这样的体会：你想求助对方，当你在与对方聚会、吃饭的时候顺便拜托对方一
件事情，对方多半会毫不犹豫地答应你，帮你把这件事情解决了。
如果你为了这件事情专门选个时间找个地方和对方见面，或者请人家吃饭，说你请求对方办的事情，
对方反而会带着几分不情愿，即使答应也不那么爽快。
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