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作者简介

张廷伟，著名财经图书作家，管理咨询顾问、培训师。
已出版图书《营销女皇董明珠》《像马云一样说话》《向格力学习》《总要先人一步：任正非的战略
观》《坚挺的巨人：史玉柱的营销观》《马道成功：马云的创业观》《深度决定高度：柳传志的全局
观》等书。
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上篇情绪修炼 第一章情绪掌控：主宰你的人生 圆满的人生不失控 保持积极的心态 做一个理性的人 笑
对生活中的不如意 不要拿过失处罚自己 跳出“当局者”的怪圈 让情绪为你治病 第二章情绪调节：提
高你的情商 面对羞辱要淡定 掌握迅速“变脸”的能力 不要陷入别人的情绪里 转移你的注意力 宽容的
人更有好人缘 不要在情绪激动的情况下作决策 炫耀只会让你失去朋友 第三章情绪修炼：利用“表现
”原理 成功者有成功的形气 用行为改变情绪 快乐是可以被创造的 让自己表现得更有控制力 对你的穿
着要严加打理 第四章情绪释放：找到适合你的那种方式 释放而不是发泄情绪 健康地发怒是一种机制 
找到合适的出气筒 运动也能消气 让自己适当地忙碌起来 在倾诉中舒缓隋绪 吃出你的好心情 第五章情
绪平衡：不要让别人左右你的心情 不要被对方激怒 正确对待他人的成功 努力才是最重要的 退一步海
阔天空 多看到别人的长处 做一个有主见的人 淡定地接受现实 第六章情绪表达：如何传递正能量 微笑
让人产生信任感 乐观是打动对方的催化剂 利他的自信才有力量 得体的衣着让人喜欢接近 走出你的吸
引力 不卑不亢让你受尊重 下篇：情绪管理 第七章减少焦虑情绪：专注于当下 不要为未来过度操心 专
注于当下 要有一颗平常心 放弃无谓的牵绊 找到你的生活目标 变焦虑为动力 树立“无所谓”的心态 第
八章化解愤怒情绪：别急着发脾气 别为小事抓狂 换个角度看问题 不要做无谓的争辩 用自嘲化解愤怒 
作出应对而不是反应 提高你的容忍力 第九章消除抱怨情绪：当无法改变世界时请改变自己 不要强求
公平 换位思考争议少 承认自己的不足 接受现实的不完美 与其发牢骚，不如提建议 看到他人的优点 知
足常乐 第十章平衡嫉妒情绪：适度的嫉妒是进步的驱动力 把嫉妒引向积极的方向 攀比不是错，但不
能盲目攀比 少一份虚荣就会少一份嫉妒 要有“比下有余”的心态 珍惜已有的 用祝福的心态看待他人
成功 第十一章摒弃浮躁情绪：捷径就是最大的弯路 欲速则不达 正确认识自己 ⋯⋯ 第十二章 克服厌倦
情绪：欣赏每一个人和每一件事 第十三章 摆脱孤独情绪：走出自我封闭的牢笼 第十四章 缓解紧张情
绪：不要把事情想得太严重
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章节摘录

版权页：   像这种人与人之间的小摩擦，每天都会在我们的身边上演。
有时候，我们可能就是其中的“主角”。
当然，如果我们没有乔·路易那样宽容的胸怀，这种小摩擦最终演变成“全武行”也是经常发生的事
情。
 日常生活中，人与人之间的误解、摩擦和矛盾都是在所难免的。
遇到了这种事情，我们要尽力避免那些无谓的争论。
一般来说，只要具备遇事和解的心态，控制好自己的愤怒情绪，那么基本上都能够处理好与他人的矛
盾。
反之，如果当仁不让，一定要争强好胜，那么就很容易把小摩擦变成大矛盾，甚至在矛盾激化时酿成
大祸。
 其实，像这种小摩擦中的争论是完全没有必要的。
因为争论在大多数时候都是情绪化的、非理性的。
一旦争论发生，任你说得头头是道，对方也不会接受。
而且，伴随着争论的出现，必定是叫嚷、威吓、羞辱、奚落，这就会将双方观点的冲突转而升级成维
护自尊的冲突。
到了这个时候，无论谁输谁赢，结果都会伤害到自己或他人。
 避免无谓的争论，我们除了要有宽容的心态以外，还要有良好的自控能力。
面对对方的咄咄逼人，尤其是态度比较蛮横挑战，人都有一种天然的自卫心理。
这时候我们就需要冷静，需要自制，尽可能不让冲动之火烧毁理智的缰绳。
 中国有句古话：“天下事，何时了；有些事，不了了；一定了，不得了。
”这句话的意思是说，有些事是在不了了之中了的。
将意思延伸后可以这么理解：人与人之间发生的摩擦，人与人之间出现的分歧，倘若非要弄个非黑即
白，水落石出，那么效果只会适得其反。
毕竟，“水至清则无鱼，人至察则无徒。
” 有一位学者，在研究了辩论术之后，听了很多辩论，并对它们的影响作了研究，最后得出一个结论
：你最好就像避瘟疫一样避免争辩。
因为它不能给你带来荣耀，但却能给你带来仇恨的种子。
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编辑推荐

《情绪掌控术:幸福的人生不失控》编辑推荐：人生犹如一次漫长的旅行，沿途有很多我们无法预料和
左右的事，或好或坏，或喜或忧。
面对客观的世界，我们难以控制和把握；幸福的人生是什么，我觉得应该是面对人生诸多不如意时那
份情绪散文自控和可以宽容一切世事的淡定。
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