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内容概要

　　《让孩子学会调适自我情绪的故事全集》精选的近200个关于调适情绪的精彩故事，具有很强的趣
味性、可读性和启发性；故事后附有精彩的“情绪悟语”，蕴含着如何调适情绪的道理。
阅读《让孩子学会调适自我情绪的故事全集》，既可以体验到轻松愉悦的读书之乐，也能从各个方面
认识、了解情绪，懂得如何调适情绪、控制情绪、如何面对困难、挫折，如何对待赞赏、成功，成为
情绪的小主人，让积极的情绪帮助自己快乐成长，健康成长。
能管理好自己情绪的人，就能把握住自己的人生。
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章节摘录

　　第1辑 做自己情绪的主人　　心境的魔力　　一个名叫维克多·弗兰克的德国精神病博士曾经在
纳粹集中营里被关押了很多日子，饱受了纳粹分子的凌辱和非人的对待。
　　弗兰克曾经绝望过，因为这里只有屠杀和血腥，没有人性，没有尊严。
那些持枪的人，都是野兽，可以不眨眼地屠杀一位母亲、儿童或者老人。
　　他时刻生活在恐惧中，这种对死的恐惧让他感到一种巨大的情绪压力。
集中营里，每天都有因此而发疯的人。
弗兰克知道，如果不控制好自己的情绪，也难以逃脱精神失常的厄运。
　　有一次，弗兰克随着长长的队伍到集中营的工地上去劳动。
一路上，他产生了一种幻觉，晚上能不能活着回来？
是否能吃上晚餐？
他的鞋带断了，能不能找到一根新的？
这些幻觉让他感到厌倦和不安。
于是，他强迫自己不再想那些倒霉的事，而是刻意幻想自己正走在前去演讲的路上，来到一间宽敞明
亮的教室中，精神饱满地在台上发表演讲。
　　他的脸上慢慢浮现出了笑容。
　　弗兰克发现，这是久违的笑容，多年来，它从来没有出现过。
当知道自己也会笑的时候，弗兰克预感到，他不会死在集中营里，他会活着走出这个魔鬼般的地方。
　　多年后，从集中营里释放出来时，弗兰克看上去精神很好。
他的朋友不相信，一个人在魔窟里会依然保持年轻。
　　这就是心境的魔力。
有时候，一个人的精神可以击败许多厄运。
因为，对于人的生命而言，要存活，只要一箪食、一钵水足矣；但要活得精彩，就需要有宽广的心胸
、百折不挠的意志和化解痛苦的智慧。
　　因此，从某种意义上说，人不是活在物质里，而是活在自己的精神里。
如果精神垮了，没有人救得了你，即使是上帝也不能。
　　放逐情绪　　父亲去世之后，年迈的母亲将自己安排得比我们预期的要好得多。
　　那天无意间看见她的日记，发现一颗曾经沧海的心，梳理得那么通顺。
她的日记是表格式的，格式的限制使她删去了所有废话。
在日期、天气栏的后面，逐一列着户外活动、读书看报、来信来客、娱乐、健康⋯⋯值得一提的是最
后那一栏：情绪。
有一天她在那一栏里写着：“高兴，感到时间不够用。
”另一天是“舒服极了”，有时更简单：“稳定”、“安宁”，当然也有不佳之时：“差，不想说话
。
”“莫名其妙地流了点泪。
”　　刚出差回来的我指着“流了点泪”那一栏问：“妈，这是为什么？
哪一天？
”　　她想半天，想不起来傻笑自己：“你瞧，想都想不起，肯定是什么事儿也没有，自寻烦恼，真
是犯不着。
”　　忽然觉得母亲了不起，她发明了这么一个记载情绪的方式来管理情绪，或者说，放逐情绪。
　　不带着怒气作战　　欧玛尔是英国历史上唯一留名至今的剑手。
他有一个与他势均力敌的对手，他与其斗了30年还未分胜负。
在一次决斗中，对手从马上摔下来，欧玛尔持剑跳到他身上，一秒钟内就可以杀死他。
?　　但对手这时做了一件事——向他脸上吐了一口唾沫。
欧玛尔停住了，对对手说：“咱们明天再打。
”对手糊涂了。
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?　　欧玛尔说：“30年来我一直在修炼自己，让自己不带一点儿怒气作战，所以我才能常胜不败。
刚才你吐我的瞬间我动了怒气，这时杀死你，我就再也我不到胜利的感觉了。
所以，我们只能明天重新开始。
”　　第二天，对手不战而降，成了他的学生。
　　先把泥点晾干　　读研究生时，我的导师吉纳经常告诫我们，不要一时冲动，成了情绪的奴隶。
一次，一名研究生找到她，说另一名研究生出言不逊，当众讽刺他理论过时、见解平庸，令他大为恼
火。
他不知道是该直接找那个学生论个明白，还是应该找对方的教授评理。
　　吉纳教授慢条斯理地说：“有时候，别人的言行是很难理解的。
如果你不介意，让我给你一个小建议。
批评和侮辱，跟泥巴没什么两样。
你看，我大衣上的泥点，就是今晨过马路时溅上的。
如果我当时立即去抹，一定会搞得一团糟。
所以我把大衣挂到一边，专心干别的事，等泥巴晾干了再去处理它，就非常容易了。
瞧，轻轻掸几下就没事了。
我建议你等情绪的水分都蒸发掉了，再来想这件事。
到那时，如果你还打算讨伐他，请再来找我。
不过晾干水分后，你也许会发现那泥点也淡得找不到了！
”　　让情绪引导成功　　一阵震天运动地的轰鸣声，在韩国首尔，闻名遐迩的三丰百货大楼在一瞬
间倒塌了，近千人刹那间被埋入瓦石之下。
挖掘救援进行到了第16天，所有援救人员，甚至几乎所有的国民都认为，这种挖掘只不过是“人道主
义尽职”行动而已。
然而，出人意料的事发生了。
　　一个营救人员忽然听到洞下隐约有声，几分钟后，他发现在这个废墟洞底，在一堆正在腐烂的尸
体旁边，一位姑娘正睁大眼睛盯着他！
一个在废墟中埋了16天被困377小时的人竟奇迹般生还了！
当援救指挥人员询问她时，她以清晰的语言回答：“我叫朴胜贤，今年19岁，是三丰百货大楼儿童服
装部的售货员。
”当询问的人重复一遍有误时，她又微笑着摇摇头做了更正。
这又让人惊愕万分。
医生对她做了紧急处理后，好奇地问：“你是靠吃什么来维持生存的？
”她的回答竟然是——“没有吃过一点儿东西，没有喝过一滴水。
”这使所有在场的医务人员都目瞪口呆，难置一言，不少人简直不相信自己的耳朵！
　　恢复体力后的朴胜贤告诉惊讶的人们：“首先，我觉得我还年轻，我热爱生命，深深地知道我的
父母、家人、亲戚、朋友都渴望我能活。
我不断地平静自己焦躁的情绪，想象他们如何企盼我活下去。
此外，我深信，营救人员一定在千方百计竭尽全力挖掘寻找。
我的情绪很稳定，除了睡还是睡。
”这个心理学史上的奇迹，曾经引起医学界相当多的关注和争论，也经常被心理学界引为论据。
而与此相对应的是，在另一起矿难事故中，在被紧急抢救出来的7个人中，有4人的死亡检验结果是情
绪焦躁以及恐惧而造成的。
　　遗憾的是，无论前一个还是后一个事件，评论家和读者看到的也往往只是“信念的力量”，强调
的也是信念是多么多么的重要，但是除了反复强调的信念之外，却很少去考虑情绪对人的影响，并由
此看到“注重自己的心理情绪”又是多么重要——16天不喝水存活的纪录，不是信念所能解释的。
一个医学专家说，正是平静的心态大大降低了她的能量消耗。
人是一个复杂的动物，有相当多的潜能被埋藏在情绪的深处。
这种能量尽管被信念激发，但是却受情绪的调动，直接和心理暗示相联系。
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人们在情绪高昂的时候创造力是旺盛的，灵感也往往不期而至：而在情绪低落的时候，不仅身体机能
容易受到病痛的骚扰，处理事情的能力也会大打折扣。
从某种程度上讲，这也是“祸不单行”所折射的道理。
最明显的表现就是，有的人本来不郁闷，天天把郁闷挂在口头，人不仅会变得容易冲动，也会变得郁
闷起来了。
所以，有意识地训练自己积极的调控情绪的能力非常重要。
注意控制并消除一些消极的个人情绪，尤其当遭遇困难和打击时，我们应该自己对自己说“我很坚强
我不会倒下”，“我能行”，“我要快乐地生活”而不是“好烦”、“好郁闷”。
　　总之，我们应该学会把振奋人心的情绪喊给自己，充分调动自己的心理潜能，为自己增添战胜困
难的勇气和信心。
　　牢骚太盛防肠断　　我小时候和奶奶一起住在阿肯色州的斯坦斐。
奶奶开着一处小店。
每当有牢骚满腹、喋喋不休而出名的顾客来到她老人家的小店时，不管我在做什么，她都会把我拉到
身边，神秘兮兮地说：“丫头，来，进来！
”当然我都是很听话地进去。
　　奶奶就会问她的主顾：“今天怎么样啊，托马斯老弟？
”　　那人就会长叹一声：“不怎么样。
今天不怎么样，赫德森大姐。
你看看，这夏天，这大热天，我讨厌它，噢，简直是烦透了，它可把我折腾得够呛。
我受不了这热，真要命。
”　　奶奶抱着胳膊，淡漠地站着，低声地嘟囔：“唔，嗯哼，嗯哼。
”边向我眨眨眼，确信这些抱怨唠叨都灌到我耳朵里去了。
　　再有一次，一个牢骚满腹的人抱怨道：“犁地这活儿让我烦透了。
尘土飞扬真糟心，骡子也犟脾气不听使唤，真是一点也不听话，要命透了。
我再也干不下去了。
我的腿脚，还有我的手，酸痛酸痛的，眼睛也迷了，鼻子也呛了，我再也受不了了！
”　　这时候奶奶还是抱着胳膊，淡淡地站着，咕哝道：“唔，嗯哼，嗯哼。
”边看着我，点点头。
这些牢骚满腹的家伙一出店门，奶奶就把我叫到跟前，不厌其烦地对我说：“丫头，每个夜晚都有一
些人——不论是黑人还是白人，富人还是穷鬼——酣然入眠，但却一睡不起。
丫头，看那些与世永诀的人，温柔乡中不觉暖和的被窝已成为冰冷的灵柩，羊毛毯已成为裹尸布，他
们再也不可能为糟天气或倔骡子去抱怨唠叨上5分钟或10分钟了。
记着，丫头，牢骚太盛防肠断。
要是你对什么事不满意，那就设法去改变它；如果改变不了，那就换种态度去对待，千万不要抱怨唠
叨。
”　　据说人在一生中接受如此教育的机会不多，而奶奶在我刚到13岁的时候，就抓住每个这样的机
会来教育我。
牢骚满腹不仅使人颓唐，而且导致危险——它在给猛兽发信号：猎物就在你鼻子底下哩。
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媒体关注与评论

　　自制是一种最艰难的美德．有自制力才能抓住成功的机会。
成功的最大敌人是自己，缺乏对自己情绪的控制，会把许多稍纵即逝的机会白自浪费掉。
　　——美国成功学大师拿破仑·希尔　　谁也不能随随便便成功，它来自彻底的自我管理和毅力。
　　——哈佛大学图书馆训　　我们生存的外部环境，也许不能选择，但另一个环境，即心理的、感
情的、精神的内在环境，是可以由自己去改造的。
　　——美国成功学大师　拿破仑·希尔
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