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前言

　　生活中，我们都有这样的体验：在情绪好、心情爽的时候，思路开阔、思维敏捷，工作和办事效
率高；反之，在情绪低沉、心情抑郁的时候，会思路阻塞、动作迟缓，效率很低。
　　一个人过于情绪化，芝麻大的事情都表露在脸上，注定撑不起场面，很难有大的作为。
　　比能力更重要的是心理素质！
一个人最后在社会上占据什么位置，绝大部分取决于控制情绪的能力。
情绪稳定、处变不惊、游刃有余，这样才能与快乐为伴，与成功为伍。
　　有一次，著名专栏作家哈理斯(Sydney J.Harries)和朋友去买报纸，交完钱，那位朋友礼貌地对卖报
人说了声谢谢，但对方态度冷漠，没有一句客套话。
　　“这家伙态度很差，是不是？
”在回家的路上，哈理斯问道。
　　“是啊，他每次都这样。
”朋友漫不经心地说，丝毫没有生气。
　　“那你为什么还对他那么客气？
”哈理斯有点疑惑了。
　　朋友微微笑了一下，回答说：“我为什么要让他决定我的行为？
”　　是的，一个成熟的人，会握住自己快乐的钥匙。
他不期待别人带给他快乐，反而能将快乐与幸福带给别人。
这样的人，是情绪的主人。
　　其实，每个人心中都有一把控制情绪的钥匙，但我们却常在不知不觉中把它交给别人掌管。
　　一位销售人员经常抱怨：“我活得很不快乐，因为我经常碰到糟糕的客户。
”　　一位员工说：“我的老板很苛刻，这让我很生气！
”　　一位女白领说：“工作压力太大，我开始变老了！
”　　一位经理人说：“我的竞争对手太强大了，我真命苦啊！
”　　这些人都做了相同的决定，就是让别人来控制自己的情绪。
结果，他们在工作和生活中不停地抱怨、随意发怒、情绪焦虑，有些人甚至患上了忧郁症，在悲伤、
悔恨中一蹶不振。
　　安东尼·罗宾有句名言：“你有什么样的感觉，你就有什么样的生活。
”悲观的人，先被自己打败，然后才被生活打败；乐观的人，先战胜自己，然后才战胜生活。
这就是情绪的威力。
　　情绪总能够以很快的速度形成，快到我们甚至无法察觉，这种速度能够在危急时刻救我们一命，
也能够在一瞬间破坏我们的生活。
　　你无法改变天气，却可以改变心情；你无法控制别人，但可以掌控自己。
正确调节自己的情绪，并理解他人的情绪，可以让生活顺风顺水；而错误表达自己的情绪，忽视甚至
误解他人的情绪，则可能招致不可估量的损失。
　　因此，如果你想掌握自己的命运，请先掌控自己的情绪吧！
学会调节自己的情绪，管好自己的心情，把握人生的节奏，你会发现成功其实并不难。
一旦你学会了正确地表达、控制自己的情绪，就能自由地体验不同的感受，在职场、社交、家庭等各
方面游刃有余，活出诗意的人生。
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内容概要

　　《情绪掌控术：有效地表达自己不失控》是从心理学的角度教给你怎样摸清情绪变化的规律，更
好地掌控自己的情绪，并进而掌控自己的人生。
全书系统地向读者介绍了情绪产生和变化的规律，以及如何有意识地修炼自己的情商以及控制情绪的
一般方法。
　　《情绪掌控术：有效地表达自己不失控》选取了对个人发展影响最大的七种情绪——抱歉、愤怒
、焦虑、忧郁、悲伤、后悔、挫折，并讲述如何控制或转化这些不良情绪，以便使我们成为情绪的主
人，而不被情绪所驾驭。
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上篇情绪调节——修炼你的情商第一章 情绪调控——想掌握自己的命运，请先掌控自己的情绪1.心境
决定心情2.情绪化让你坏大事3.控制情绪，激发潜能4.理性决策需要良好的情绪状态5.深思熟虑后再采
取行动6.幸福生活离不开好情绪7.心情愉快，健康常在8.好情绪源于自我管理第二章 情绪调节——千万
别让坏情绪绑架你1.生活本身就是一种心情2.做情绪的调节师3.接受生活中的不完美4.千万别跟自己较
劲5.走出误会的死角6.“装”出你的好心情7.别把简单的事情复杂化8.学会克制自己第三章 情绪转移—
—状态不好的时候换个事来做1.做人不钻牛角尖2.累了就先放下手头的工作3.情绪不好时转移注意力4.
想想那些不如你的人5.人要学会遗忘第四章 情绪传导——别被他人的不良情绪左右1.情绪很容易被传
染2.宠辱不惊才能笑看人生3.事情不是你想象的那样4.做一个有主见的人5.让镇定成为你的习惯6.抛弃
固有的偏见第五章 情绪释放——给负面情绪找一个出口1.吃掉你的负面情绪2.用宣泄来为自己减压3.吵
架也能解决问题4.别压抑自己的真实想法5.丢掉情感垃圾第六章 情绪选择——让积极成为你性格的一
部分1.任何时候都要看到希望2.把快乐的心态装在口袋里3.变被动为主动4.阳光总在风雨后5.热情帮你
战胜一切6.快乐总是与洒脱相伴7.包容给你无穷力量8.轻松地过，快乐地活下篇情绪管理——做情绪的
主人第七章 丢掉抱怨情绪——“不公平”是这个世界的一部分1.换位思考，让心情更美好2.赞美是拉
近彼此距离的纽带3.通过反省让自己远离抱怨4.从容面对生活中的不如意5.要看到他人的长处6.以德报
怨，路会越走越宽7.保持空杯心态，塑造全新自我8.难得糊涂第八章 控制愤怒情绪——不拿别人的错
误惩罚自己1.用理智浇灭心头的怒火2.别和人发生无谓的；中突3.冲动的时候要踩急刹车4.妥善处理人
际摩擦5.与其愤怒，不如自嘲6.把嘲讽当作耳旁风第九章 清除焦虑情绪——自我减压，生活可以更轻
松1.说出压力，清理情绪垃圾2.寻找你的社会支持3.不要预支明天的烦恼4.变压力为动力，焦虑也随之
消除5.认识自己，丢掉不切实际的幻想6.专注于自己所爱，放弃无谓的牵绊第十章 提防忧郁情绪——
和抑郁症擦肩而过1.打开心锁2.欣赏自己，战胜自卑3.低落的时候，不妨笑一笑4.走出患得患失的阴
影5.打破烦恼的习惯，做个快乐的人6.告诉自己“我能行”7.克服猜疑：心理阳光一点好不好？
8.无法改变不幸，就坦然面对它第十一章 转化悲伤情绪——要有“化悲痛为力量”的智慧1.忘记苦难
和不快，才能收获幸福2.释放悲痛，给自己的心灵“松绑”3.直面悲伤，承认不幸才能战胜不幸4.想哭
就哭，让悲伤得到缓解5.换个角度看悲伤，会得到快乐6.战胜苦难，化伤痛为力量7.一切都会过去，包
括苦难第十二章 放下后悔情绪——对已经发生的事不要纠结不休1.不要为打翻的牛奶哭泣2.心胸豁达
，不和自己过不去3.积极反思，从后悔中吸取教训4.把握现在，做好自己5.人生没有第二次选择6.想得
开就是天堂第十三章 战胜挫折情绪——锻造屡败屡战的魄力1.挫折是“家常便饭”2.提高“抗挫折力
”，获得“逆境情商”3.培养战胜挫折的意志4.看开“得”与“失”5.对自己说声“不要紧”6.永不言
弃
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章节摘录

版权页：安东尼·罗宾斯说过：“成功的秘诀就在于懂得怎样控制痛苦与快乐这股力量，而不为这股
力量所反制。
如果你能做到这点，就能掌握住自己的人生，反之，你的人生就无法掌握。
”很多时候，坏事的不是你的能力或智慧，而是你没有控制住自己的情绪。
因为，控制好了情绪，做事才能游刃有余，才能扫清通往成功之路上的障碍。
北京时间2006年7月10日凌晨，世界杯决赛在德国柏林奥林匹克球场进行，法国与意大利向冠军发起最
后的冲击。
比赛刚开始6分钟，马卢卡就为法国队创造了一个宝贵的点球，齐达内以一记巧妙的“勺子”命中点
球，将比分改写为1:0，第18分钟意大利“罪人”马特拉齐头球扳平比分。
在加时赛下半场第3分钟时场上忽然出现混乱，齐达内失去冷静，突然一头顶在马特拉齐胸口上，后
者顺势倒地，使比赛陷入中断。
冲突前，不知马特拉齐对齐达内说了些什么，激怒了这位足球艺术大师。
主裁判与助理裁判简单交流之后，出示红牌将齐达内罚出场外，就这样，这位享誉世界的足球艺术大
师以这种令人遗憾的方式结束了他最后的演出。
在齐达内为球迷带来的精彩表演中，人们也能时不时地见到他脾气暴躁的一面。
1998年世界杯小组赛上，齐达内就曾踩踏沙特球员，后又因为在欧洲冠军杯比赛中用头恶意顶撞对手
被罚禁赛5场，而这些还仅仅是齐达内鲁莽行为中的两例而已。
足球场上言语的挑衅司空见惯，齐达内应该用头把球送进意大利的球门，而不是撞向对方的身体。
他头脑发热做出的让人匪夷所思的举动，不仅使他以这种令人遗憾的方式告别最后的演出，也让本来
占据优势的法国队陷入少一人的被动局面，最终痛失世界杯冠军。
由此可见，在成功的路上，最大的敌人其实并不是任何外部的条件或是没有机会，而是缺乏掌控自己
情绪的能力。
愤怒时，不能制怒，使身边的家人朋友望而却步，无法进一步与你沟通；消沉时，放纵自己，把许多
稍纵即逝的机会白白浪费。
成就大业的人，都知道一个千古永恒的秘诀：弱者任思绪控制行为，强者让行为控制思绪。
想要在生活中更幸福、在工作上更顺心、在事业上更如意，首先要做一个能够掌控自我情绪的人，从
而在理性思维的指导下明是非、知进退，甚至把坏事变成好事。
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编辑推荐

《情绪掌控术:有效地表达自己不失控》：情绪掌控的能力，会影响一个人一生的幸福和成功。
有了控制，愤怒将不再对自己和他人造成伤害；失去控制，再小的事也可能酿成大祸。
拥有什么样的心理素质才能够有效控制愤怒？
使用什么办法可以让情绪转危为安？
请阅读此书，他将教授你许多心理学方面的知识，告诉你即使是在压力最大、最冲动易怒的情况下也
可以找到控制自己的情绪不发火，以良好的心态面对人生的方法！
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