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内容概要

　　《解密情绪控制——构筑你的快乐》由易君如主编。

　　《解密情绪控制——构筑你的快乐》内容如下：
　　化解困惑，把握心海罗盘，自我调适，拥抱幸福生活。
比能力更重要的是心理素质！

　　你是否你在工作中总出现大大小小的问题？
是否你在生活中总遇到许许多多不如意的事情？
这时，你是否心烦意乱，生气、抱怨、烦恼？
那么，我们应当如何应对呢？

　　不要以为时间可以让一切恢复平静，问题不解决，情绪迟早会如火山一样地爆发！
要知道，对待情绪我们不是去压抑它，也不是随意的释放它，我们应当学会控制它！

　　我们怎样才能控制情绪，以使每天都卓有成效呢？
除非我们心平气和，否则迎来的又将是失败的一天。
花草树木，随着气候的变化生长；但是，我们为自己创造天气，我们要学会用自己的心灵弥补气候的
不足。

　　祝愿每一位读者都从中受益、身体健康；更祝愿大家心理健康，掌控好自己的情绪，成为情绪的
主人！
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作者简介

易君如，男，生于1986年，中共党员，从湘西边陲的吉首大学毕业后供职于国防科技大学，和所在的
课题组一起为祖国的国防现代化建设发光发热。
所在的课题组出版专著一本，申请国家发明专利多项，课题组独立开发的具有自主知识产权的NPLS系
统在2010年的科技成果鉴定中被评为国际领先水平。
他用自己的亲身经历讲述怎样走向成功。
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章节摘录

人的5种基本情绪    人的最基本的情绪有以下5种：痛苦、愤怒、恐惧、快乐以及爱。
它们是和我们的身体直接相关的。
前三种情绪通常被认为属于“危险”的情绪，它们意味着发生或即将会发生危险；而后两者则属于“
令人愉快”的情绪，告诉我们可以放松和享受，需要可以得到满足。
    当人们面对那些“危险”情绪时，如果不能及时缓解的话，这些情绪可能变成绝望，而所有的这些
情绪都和癌症以及其他危险疾病相关。
如果这些情绪困扰着你，那么相应地，你感受到快乐和爱的时候就非常少。
    虽然人类的情绪还有许多，但几乎都建立在这五种情绪的基础上。
为了从正面情绪中受益，我们需要学习掌控自己的情绪。
    但这并不意味着你就需要处于一个情绪真空环境了。
掌控情绪意味着：你能通过给自己充电，拥有对自己、对生活、对世界的健康信念，来改变自己的不
健康情绪。
这些信念，会给我们带来诸如勇敢、容忍、同情这些更为健康的情绪和心态。
    情绪是感情的一种徵状。
而不是问题的根源。
可是绝大部分人都把情绪看做是问题本身，比如家长往往针对孩子的情绪而加以斥责，目的只是制止
情绪的出现。
情绪虽然得到了制止，但是问题并没有得到解决，这样的例子在现实生活中是很普遍的。
    情绪是感情的先知，每个人出现了什么样的情绪，其实是告诉你，你的生活和事业哪里出了问题。
需要你去做出处理。
    每份情绪都有其意义和价值，不是给我们指明一个方向，便是给我们一份力量，甚至两者兼有。
其实人生中出现的每一件事都提供我们学习怎样使人生变得更好的机会。
情绪的出现，正是保证我们有所学习。
    比如你会有被别人看低的感觉，这是由别人的行为产生的情绪反应，如果你不甘心，你就会发奋努
力。
这种感觉如同痛感，只有你感觉到了痛，才会把手从火炉上抽回，从而保证你的安全。
情绪也一样。
如果没有各种各样的情绪表现，生命将会变得非常脆弱。
也就是说，如果情绪能被妥善运用，是可以使人生变得更好的。
    只是要“运用”它，必须先使它臣服，受你驾御。
所有的情绪都能被你掌控，就等于你有效地利用了你所拥有的资源。
而这些资源，是你所独有的。
    无论是在工作还是生活中，愉快、欢喜、伤心、愤怒都会陪伴在左右，很多人已经习惯，但却不能
控制。
掌控与利用有效的情绪资源，是面对生活中的挫折，度过情绪的低气压，回到协调的生活的有利保障
，能给我们带来健康的生活。
        情绪不佳会把事情办砸    情绪对我们做事有什么影响吗？
实际上，情绪就是我们做事时的状态，它直接影响到我们做事能否成功。
    设想一下，你是一个警察，而且是一个队长。
现在，你带领着一支队伍，正在打埋伏战，要伏击一批持枪绑票的歹徒。
你们埋伏在路的两旁，等待歹徒过来。
车灯从路的前方亮起，歹徒来了。
    车声越来越近。
很快，前面的歹徒们进入了伏击圈。
但掩护的同伙还在后面，没有进入。
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而就在你们等得性急的时候，歹徒们偏偏停下了车。
因为，其中一个歹徒要撤尿了。
    这时，如果你是一个急性子的人，你不加思索地打响第一枪，那么，结果是怎样呢？
当然是适得其反，因为打草惊蛇，后面的歹徒掉头就逃。
更可怕的后果是，也许被绑票的人质在后面、的车上。
那么，你们的这次行动就可能前功尽弃了。
    这是你的急躁造成的。
    相反，你忍耐，忍耐！
    终于，歹徒全部进入了伏击圈。
到了可以动手的时候了！
    打！
冲上去，先救下人质，然后一举歼灭歹徒。
    可是就在这个时候，你害怕了！
你看到歹徒手中持着枪，气势汹汹，你忽然畏缩了，迟迟不敢下令进攻。
就在你迟疑、害怕的时候，歹徒的车过去了。
你就这样失去了机会。
    这次，是你的惧怕造成的。
    急躁。
或者惧怕，都'会导致失败。
在这次伏击战中，只有谨慎和冷静，才能使你有稳定的情绪，清醒的理智。
只有不急躁，才能等到歹徒全部进入伏击圈之后进行有把握的打击；只有不惧怕，才能在“该出手时
就出手”，把歹徒一网打尽。
    这告诉我们，控制情绪对于把事情做成功是多么的重要。
控制不了自己的情绪。
就无法把自己的能力充分发挥出来，又何谈控制外部世界呢？
P2-4
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编辑推荐

情绪决定着我们的人际关系，情绪更影响着我们的一生。
    如果能够主宰自己的情绪，面对困境时，就不会产生过度的自我挫败感，更不会导致进一步的负面
效应。
在生活中，我们可以选择积极的情绪，也可以选择负面的情绪。
由此带来的结果，必然是完全不同的两条路。
    易君如主编的这本《解密情绪控制——构筑你的快乐》深入浅出地为您提供了控制情绪的心理策略
。
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