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前言

把握情感，幸福生活几乎是从出生开始，每个人都要面对情感的陪伴。
嗷嗷待哺时，我们接收到的情感是单向的，除此之外，我们的情感交流都是双向的。
如何把握我们的情感，使之在与人交流时达到促进交际、增强感情的目的，是我们能否获得幸福生活
的关键。
  把握情感，是一种准确察觉、评价和表达情绪的能力，是一种调节情绪以获得幸福的能力。
关于这种能力，有一个时髦的名词，那就是“情商”，稍加留意，你会发现在人们的言谈话语中经常
可以听到它。
“情商”这一术语是美国耶鲁大学的沙洛维教授和新罕什布尔大学的梅耶教授在1990年正式提出来的
。
这一概念一经提出，立即引起了心理学界的广泛关注。
由于越来越多的研究表明情商的发展能够在很大程度上促进智力的发展，这一发现使得越来越多的人
开始关注情商。
情商并不是一个虚无缥缈的科学概念，而是一种切实存在的力量。
每个人在生活中都会遇到种种不如意，有的人会因此大动肝火，结果把事情搞得越来越糟。
而有的人则能很好地控制住自己的情绪，泰然自若地面对各种刁难，在生活中立于不败之地。
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内容概要

本书指引你走进内心的情感世界，从心理学的角度讲述情感的秘密，帮助你认识自我、修炼情商，洞
悉他人心理，了解自身情感，用一束智慧的光芒点亮我们的内心世界，点亮我们幸福美好的人生。
在每个人的内心世界中，充满了各种情感：喜、怒、哀、惧⋯⋯丰富的情感调和成五彩斑斓的情感世
界。
这里有对酒当歌的畅快，有新婚燕尔的甜蜜，有人生得意时的惬意，也有灯火阑珊处的哀愁。
　　它对你了如指掌，你却对它如之甚少。
它是如此的扑朔迷离而又神通广大，让你浑然不觉地任其摆布，它会在你每个不经意的瞬间降临，让
你为之心跳，身不由己。
它便是藏于我们内心中的情感。
打开情感83盒子，走进情感的世界，这将是一段与情感对话的心路历程⋯⋯
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书籍目录

第一章 智慧人生：打开神秘的情感盒子　情感是我们心灵的主人　打开心灵的窗产，才有阳光进来　
用快乐的能量心想事成　把握好自己的情感智商　打扫心灵，清空烦恼　假装快乐，快速摆脱不良情
绪　保持宽容，善待他人也善待自己　拒绝“跟着情绪走”，控制情绪化行为第二章 美丽绽放：遍尝
爱情的甜蜜与艰辛　寻寻觅觅，爱情需要timing　摘掉耀眼的“光环”，让幸福更清晰　让爱情不容
易得到，方让人更加珍惜　把握尺度，让对方死心塌地爱上你　心理判定，快速拆除交往的警戒线　
增加神秘感，保持恋人之间的吸引力　好头不如好尾，让告别为爱情加温　心理调适，有效升华失恋
之痛　第三章 男女有别：火星与金星完美相处　越吵越相爱，争吵也有技巧　火星男在恋爱中的不良
心态　摸清“女人心，海底针”　把握醋劲， “吃醋”不是爱情的死敌　爱情的三角形，成就完美　
“爱吃鱼头”的误会　男女爱情语言中的心理诡计　保持爱情对话，让爱情永不断线第四章 温馨港湾
：让家庭之爱永驻　让婚姻历久弥新的心理良方　为了家庭幸福，请停止唠叨　从战爭到和平的心理
秘籍　心灵共鸣，夫妻之间也需要相互吸引　皮肤也会饥饿，为家人送上拥抱　中国式婆媳的心理暗
战　读懂父母心，亲情也需要感恩　把关心真正送到父母心里第五章 强大人脉：耕耘友情花园　愉快
心情，把微笑作为你的“招牌”　给人真诚，也会收获真诚　友情中要保持“豪猪距离”　别让海格
力斯效应统治彼此　用登楼梯效应让别人对你“有求必应”　平时多烧香，用时间来见证友谊　给别
人面子，给自己退路　情绪感染效应，调控他人的情感步调第六章 全面超越：做职场的强者　从“蘑
菇”做起，扮演好你的每一个角色　合群合作，别做离群的大雁　空杯心态，迎接崭新自我　无需尽
如人意，但求量力而行　掌握心理时刻，提高工作效率　将能量合并，别让“三个和尚没水喝”后记 
对你的情感负责
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章节摘录

插图：保持开放的心灵为空杯心态奠定了基础，但是还远远不够.我们还要往前走，也就是放下。
放下指的是，只要是束缚和阻碍自己发展，使自己步履沉重的包袱都义无反顾地抛弃，包括地位、金
钱、面子、贪念以及仇恨等。
放下往往伴有一定程度的艰难和痛苦，因为，你必须要放弃的东西很可能是你最难以割舍的东西，比
如金钱、权利等，这要求我们具有宽容、豁达、勇敢等品质。
对一个强大的心灵而言，没有什么是放不下的。
美国总统华盛顿，在很有可能无限期担任总统的情况下，毅然放下权力和光环，主动卸任，从而使美
国基本保留了总统不超过两任，每任不超过四年的传统，保证了民主政治的实施。
南非黑人领袖、诺贝尔和平奖获得者纳尔逊。
曼德拉为了追求民族的平等，为黑人争取应有的权利，被囚禁27年之久。
在出狱的当天，他说了这么一句让人钦佩的话：“在我走出囚室、迈出监狱大门的那一刻，我就已经
把悲痛与怨恨留在身后。
”“留在身后”就是一种放下。
从此，不再因过往的痛苦而流泪，不再因曾受到不公平待遇而怨恨，只是朝着自己梦想的方向前进，
再前进。
作为在职场中打拼的我们，空杯心态是不可缺少的，应该永远怀着谦卑的、渴望成功的心去吐故纳新
，去实现、超越自己的人生价值。
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后记

对你的情感负责如果有人问你：你对自己的情感负责吗？
说不定你会感到吃惊。
情感这种看不见摸不着的东西，怎么能由人控制呢？
有高兴的事就乐，有悲伤的事就难过，这不是人之常情吗？
《心理学大辞典》认为：“情感是人对客观事物是否满足自己的需要而产生的态度体验。
”也就是说，情感是一个人的心理态度的外在表现，是态度在生理上一种较复杂而又稳定的评价和体
验，它与态度中的内向感受、意向具有协调一致性。
一个成功的人，必然是一个可以掌握自己心态的人，其中自然也包括情感。
这个道理，也就是我们通常所说的，弱者让情感控制行为，强者用行为控制情感。
情感与我们每个人的生活息息相关，当然，情感可以简单分为好的情感和坏的情感。
好的情感会为我们提供一种向上的力量，对我们的人生会发挥促进作用，而坏的情感则相反。
我们当然都想要发挥好的情感的积极作用。
避免坏的隋感的负面作用。
本书就试图为你的生活提供一个借鉴，希望为你的情感找到一个心理引导。
如果你在读过此书之后，能够感到对完善你的情感控制力有一点帮助，那便是我们最大的收获。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<心跳吧>>

编辑推荐

《心跳吧:打开情感的盒子》是情感心理学，带你体味并把握最完整的心灵旅程。
情感是我们心灵的主人用快乐的能量心想事成让爱情不容易得到，方让人更加珍惜把握尺度，让对方
死心塌地爱上你增加神秘感，保持恋人之间的吸引力越吵越相爱，争吵也有技巧火星男在恋爱中的不
良心态男女爱情语言中的心理诡计友情中要保持“豪猪距离”平时多烧香，用时间来见证友谊情绪感
染效应，调控他人的情感步调掌握心理时刻，提高工作效率
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