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前言

人生来就具有一种力量，这种力量比智力更加神秘、诡谲，这就是情绪力。
    人生在世，难免会有万事不顺、心情不好的时候。
前一刻笑，后一刻哭可不是只有琼瑶剧里才有的情节。
有的人坚韧不拔，有的人自暴自弃，因为情绪变化而做出了消极或积极的举动，推动或阻碍了自身的
发展，甚至影响了社会的进步，这些都是情绪的力量。
    情绪的力量微妙而变化多端，亦正亦邪，如果掌控不好，一个不小心就容易“走火入魔”。
知道东方不败为什么最终还是败了吗？
他是败在了自己失控的情绪之下。
    像他这种始终会被情绪控制的人，我们称之为情绪化的人。
情绪化的人在我们周遭随处可见，也许你就是其中之一，但是却并不自知。
你是否总觉得上司喜怒无常，爱人不可理喻，同事有时候过于敏感，自己冲动易怒呢？
问题是棘手的，情况是复杂的，这么多细小、琐碎的烦恼其实都源于“调皮”的情绪。
    “好动”的情绪来了又走，宛如浮云掠日，常常令人不知所措，它是我们难以捕捉的影子，却能够
悄无声息地左右我们的决定、态度与处世方式。
    “跟着感觉走”听起来固然潇洒，但如果真的什么事都跟着当时那一瞬间的感觉去做了，我们的生
活就会变成一团乱麻。
    但幸运的是，所有的情绪都是可以控制的。
当然，这种控制是有限度的。
我们能够在有限的范围内把握住情绪，不让其“魔化”，成为伤人害己的工具。
其实，不论什么样的感觉和心境都有过去的时候，那就不如让它们好来好去，不要过于纠结和在意。
如果一个人轻易就被情绪影响，悲时不劳作，喜时不思考，哪还能正常地进行生活和工作呢？
    由此可见，管理好自己的情绪对于每个人来说都是当务之急。
    中国人一向对于情绪管理有着独到的见解。
《礼记》上有言“心宽体胖”，阐明的便是一个最浅显的道理：当人们内心感到畅快轻松时，身体状
况也会随之好转，体重自然就会有所增加。
    相反，如果我们常常累积负面或消极的情绪，脑袋里只存储愤怒、紧张、悲伤等情绪，人体内分泌
系统将受到不小的影响，这不仅会导致内分泌紊乱，脏器的健康也将受到威胁，身心的疾病就不可避
免了。
因此，要想身心健康，学会平衡情绪就显得格外重要。
    生活是一把双刃剑，带给我们光明的同时，也会带给我们创伤。
谁也不知道会在未来遇到一个怎样的自己，但我们至少应该最大限度地发挥积极情绪的力量，降低负
面情绪的破坏力，让思维、行动和情绪成为互帮互助的好友，而不是短兵相接的敌人。
    亚里士多德曾说过：“任何人都会有发怒的时候，这没什么难的，但要是能适时适度，用适当的方
式对适当的对象恰如其分地生气，那可就难上加难了。
”诸如愤怒这样的负面情绪的确不好掌控，但如果能将愤怒放之于海洋，它就不会对我们造成多大的
影响。
    情绪的力量之强，有时超出了我们的想象，使我们无处躲避。
既然如此，就不如微笑着面对吧！
一旦你开始尝试着理解并接触情绪，就会发觉悲伤是可以驱除的、快乐是可以创造的、欲望是可以控
制的、忧郁是可以释放的。
    及时调整、管理好自己的情绪，就像修炼一门内功。
只要我们日日修习，不断地扩展心灵的维度，这股力量就会由内向外而发，源源不断而来。
    那么，从现在开始，让我们积极面对情绪的正负极，拿出勇气，让自己成为情绪的主人吧！
    在此对柯峥、刘姗、万颖、陈敏、刘卉馥、杨小曼、关又萌、孙天文参与本书的写作表示感谢。
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内容概要

　　我们在生活中，不可避免地要产生令人不快的情绪，比如愤怒、怨恨、急躁、不满、忧郁、痛苦
、失意、焦虑、恐惧、嫉妒、羞愧、内疚等。
如果负面情绪经常出现而且持续不断，就会对个人产生不良影响，如影响身心健康、人际关系和职业
前途等。
虽然情绪是与生俱来的，但是，恰当地管理好自己的情绪却是后天学习的结果。
本书告诉您如何认识、管理情绪，使我们有一个积极进取的人生，做情绪的主人。
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列早教启智读物，撰写有《爱的教育导读》《好妈妈都在做的启智早教：0—6岁早教方案》等图书。
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书籍目录

情绪与生活
情绪与人们的生活密不可分。

俗话说“三月天小孩脸”，比起变化多端的天气，人们的情绪更加难以捉摸。
每个人在生活中都会遇到一点小烦恼、小情绪。
及时察觉自己的情绪，有利于调整一个人的心态和为人处世的方式。
看看我们身边，你会发现，那些每天都生活在快乐中的人，往往都是能够掌控、调节自己情绪的人。
经常感觉被自己突如其来的情绪所左右的人，难免会沦为“情绪的奴隶”，难以在生活中左右逢源。
要想在现实生活中如鱼得水，就应当从日常小事做起，随时随地察觉并掌控自己的情绪，与此同时建
立正确的自我认知，这样才有可能慢慢地了解情绪的力量。

1 情绪何来
2 五种基本情绪
3 疾病源于坏脾气
4 情绪不良坎坷多
5 好情绪带来最佳竞争力
6 别让情绪左右你的决定
7 警惕生活中的“情绪杀手”
第一招 别让愤怒毁了你的生活
过度愤怒会毁了人们的生活。
不论是轻微的不悦还是突然的暴怒，不加控制地发展下去就都有可能引发暴力和争斗。
太极端的情绪不利于使人获得快乐，极端的愤怒会把我们的生活变成地狱，那么，在我们还理智时为
何不赶快阻止它？

所以，请浇灭心头之火吧，别让愤怒毁了我们的生活！

1 愤怒是地狱之火
2 与愤怒较量
3 留意愤怒的信号
4 用理智浇灭怒火
5 放下我们的敌视之心
6 不要给愤怒找借口
7 从你的世界中走出来
第二招 远离恐惧与焦虑
恐惧与焦虑十分相似，都是不良情绪。

“人无远虑必有近忧”，人们之所以无法摆脱焦虑，常常是因为他们特别在意某件事或某个人，会因
为这件事、这个人超出了自己的认知而感到不安。
只要事情不顺心，就容易忧心忡忡、坐卧不宁，不知道该怎么处理，甚至害怕做出选择，进而变得恐
惧。

再则，就是对于自然界和未知世界的敬畏，还因为各种各样的“不懂得”、“求不得”、“患得患失
”而终日焦虑，焦虑过度了就会惊恐无措，将恐惧的感觉放大。
然而，诱发恐惧和焦虑的原因多种多样，也非常复杂，要远离这两种情绪，我们就需要从现在开始改
变自己的态度和观念，坚持与它们做斗争，并掌握一些技巧与方法。
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1 摆脱恐惧的桎梏
2 找到自卑的根源
3 自信来源于自知
4 我们的焦虑从何而来
5 压力像弹簧
6 找回温暖的安全感
7 摆脱“信息焦虑”
8 避免“成功焦虑”
第三招 战胜悲伤
当我们心痛难当时，是否总会无奈地说
“肖邦也弹不出我的悲伤”？
人在一生中难免会遇到各种各样使自己伤心难过的事情，悲伤与快乐相辅相成，是一对如此和谐而又
对立的“伙伴”，悲伤时的撕心裂肺，或许比快乐时的疯狂更让人刻骨难忘。
但悲伤不该是人生的基调，一时悲伤可以，一世悲伤就未免太过凄惨了。
当悲伤来临时，我们是否可以适当地排除和化解它，不让其淤积在心里，以免它让我们的生活变得黯
淡无光呢？

悲伤是可以战胜的，正如我们都相信黑夜之后是黎明一样。
作为情绪管理中必须要掌握的一课，深入了解悲伤和痛苦这一类的负面情绪，将有助于我们更好地走
出悲伤、战胜悲伤。

1当痛苦来敲门
2 用微笑融化悲伤
3 远离悲伤
4 理解万岁，悲伤克星
5 让自己忙起来，摆脱痛苦抑郁
6 摆脱过度依赖
7 频频回望等于作茧自缚
第四招 让情绪转移与升华
一位西藏高僧曾悟道：“不要压抑，却也不要冲动行事。
”当我们被不良情绪所扰，感觉泰山压顶时，一味的隐忍是不可取的，但如果拿起棒子就打，也不一
定有效。
如果强行压制不良情绪，因为害怕“春风吹又生”，便一门心思地想要把它们铲除干净，就有可能遭
到负面情绪的强力反弹！
比较稳妥的做法是转移并冷却掉心头的愤懑、仇恨与悲伤。

之所以提出这种建议，是因为情绪与情绪之间可以相互转化。
我们可以将当下的不良情绪从思维中转移出去，过一段时间再采用好的方法来解决问题，不良情绪就
发挥不出负面作用了。
管理情绪的最高境界，是真正把握住情绪的本质，实现负面情绪的升华，化被动为主动，学会转移、
调整与融合。

1 乐观者恒强
2 求取心理补偿
3 学会有选择性地乐观
4 低下我们高贵的头
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5 寻觅阴影背后的光亮
6 寻找心理代偿
7 负面情绪可以升华
第五招 转变不合理观念
烦恼由心生，每个人或多或少都会有一些不合理、偏颇的观念，它们会让自己陷入烦恼的漩涡。
思维支配行为，如果思维方式从一开始就是错的，违背了客观规律、人伦道德、法律法规，脱离了真
善美，那么，无论我们怎么想都不可能拥有良好的心态和情绪。
倘若不合理的观念日积月累，还会导致我们出现情绪障碍，表现为人格障碍。

一个懂得选择并管理情绪的人，必定是具备各种合理观念的人，他们成熟，他们善良，他们坚韧而向
上。
为了拥有正向思维，我们应当把自己心里的那些错误观念铲除出去，及时整理情绪，这样才能避免走
上弯路。

1 不良心态，该清空时应清空
2 不同的认知，不同的情绪
3 别做悲哀的偏执狂
4 没那么多“糟透了的事”
5 你永远不是最悲惨的
6 理性看待镜子里的你
7 正视自己并放下心灵的包袱
第六招 激励——积极的自我暗示
一个人面对学习、工作和生活时，总会因为遇到一些进展不顺利的事情而情绪不好，此时，倘若无法
及时调整自己，负面情绪就会严重影响个体的生活。
对于时不时发作的负面情绪，我们除了要克制，还能通过激励自己，以及专注于既定目标，来消除心
中的犹疑、困窘、焦躁或失望。

没有人不希望对于自己从事的事情始终保持高度的热忱。
要做到这些，需要我们实现自我激励，这并不困难，难的是你是否能够正确地进行自我暗示。
一旦你掌握了个中奥妙，那些阻碍我们提高行动力的不良情绪在积极的自我暗示面前，都将变得不堪
一击。

1 暗示的力量
2 让积极成为一种习惯
3 消极情绪及时打住
4 自我暗示与催眠
5 危情时刻：救命的自我暗示
6 自我暗示与现实生活
7 告诉自己：我是最棒的
第七招 情绪的宣泄与调节
当我们已经深入了解并知道，在遇到负面情绪时可以采取哪些应对措施时，就应该学习如何调节它们
了。
要改善任何一种负面情绪，基本上都可以使用两种方法：一种是彻底将它们释放出来，从而达到摆脱
它们的目的；另一种是尽量弱化这种情绪对自己的影响，慢慢地将它们化为细小的尘埃，削弱其负面
作用直到为零。
在本章中，你将学习如何使用这两种实用的技巧。
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1 堵不如疏
2 用行动驱除焦虑
3 倾诉法，要把郁闷说出来
4 与其担忧明天，不如活在当下
5 控制欲求，适当降低期望值
6 顺其自然，累积生活智慧
7 寻找每一天的不同，驱逐厌倦
8 再坚持一下，希望就在拐角
第八招 学会放松自己
心情不佳时，你还在强迫自己继续手中的事情吗？
拜托了，即使现在的社会生活节奏这么快，我们也不能把自己当作一个机器，不停地运作。
机器尚且不能二十四小时持续工作，人又怎么能不休息？
让自己轻松一下不会使你落后，劳逸结合才是最有利于生活、学习与工作的人生态度。
偶尔“摸摸鱼”能让大脑得到休息，通过循序渐进、自上而下的放松练习，还可以让身体得到休整。
午睡和按摩都是不错的选择，能使人进入放松状态。
懂得时不时放松自己的人，更容易获得愉快的心境，能在烦乱的俗事中驱除不良情绪。

1 摆脱颓废的熊猫眼
2 放松，以身为先
3 脑部瑜伽，摆脱疲惫
4 挥汗如雨的轻松
5 对自己少些苛刻，多些宽容
6 情绪也有“大姨妈”
第九招 体察他人情绪的能力——观人入微，观人入情
有一种人本事不大，但总能及时觉察出他人的情绪，从而判断自己该做出何种行为。
他们能让交往对象感到相处愉快并不会觉得面临威胁，因而能够成为交际场中最受欢迎的人。
而在日常生活中，能够觉察他人情绪的能力确实非常重要，可以使一个人成为家庭成员中的善解人意
者，赢得长辈、晚辈的喜爱，并能化解家庭矛盾。

但如果想要达到“观人入微、观人入情”的境界还需要一些火候，一个人只有做到随时随地充分调动
同理心，才能真正设身处地站在别人的立场，理解他人的想法，感受他人的情绪。
越是具有同理心的人，就越容易走入他人的内心，观察他人的情感状态，并通过管理好自己的情绪，
来影响对方的情绪。

1 善解人意者受人欢迎
2 身体语言中的情绪密码
3 站在对方的立场看问题
4 社交中的情绪敏感
5 清楚各自的社会角色：社会化的情绪问题
第十招 以良好的情绪感染他人
情绪是有感染性和传播性的，任何负面的消极的情绪，如果能够遇到正面的积极的情绪，受到感染，
都有可能发生好的转变。
正如悲伤遇到了关怀，悲观遇到了乐观，阴郁遇到了爱那些负面的消极的情绪就很容易会消融。
如果你遇到一个经常暴跳如雷的人，不要生气和愤慨，只要你始终用温情和体谅来对待他，他迟早会
改变过去的不良情绪。
如果我们具有足够的爱和宽容，就能够成为一个影响他人情绪的人。
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1 情绪的感染是微妙的
2 不要给人坏心情
3 幽默与笑容是最佳礼物
4 情绪达人交际花
5 正面情绪使人受益无穷
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章节摘录

“情绪”是一种心理状态，简单来说，是一个人在受到某种外界刺激后投射到生理与心理上的状态。
例如，一个人在高兴时会手舞足蹈、生气发怒时会咬牙切齿、难过时会茶饭不思、悲伤时会大声哭嚎
等，这些都是因为人有情绪，而情绪会在身体动作上有所反映所致。
    人都是有情绪的，差别在于有的人可以控制情绪，而有的人在情绪到来时就什么也顾不得了，什么
事儿都敢做，什么话都敢说，不管有理没理，不管场合合适不合适，他们的情绪很激烈，他们的行为
很出格。
    为什么不同的人，在高兴或悲伤时的行为会有差异呢？
那是因为他们的情绪经验不同。
一般而言，如果一个人的情绪经验比较少，他对于自己情绪的掌控能力就会比较差。
情绪经验还与个人的认知程度有关。
如果一个人不了解自己的性格，或者世界观、价值观与人生观还不健全，那么当情绪来袭时，就往往
难以自控。
    要想深入了解情绪的定义是比较困难的，但我们可以记住一点，那就是情绪反应与我们对于外界事
物的认知、我们的愿望以及生活态度有着不可分割的联系。
当我们的愿望和需求无法满足，或者我们对某些事物和人无法理解时，那些不良的情绪就有可能被激
发出来，行为也就可能随之失控。
    在美国威斯康辛大学有一座灵长类研究所，所长哈罗曾经设计了一个实验，用以研究灵长类动物情
绪的来源。
    首先，他选择了两位代理妈妈来代替母猴养育一只出生不久的小猴子。
    “这两位代理妈妈都不是动物，一个是金属丝做成的，胸前有一个用来喂奶的奶瓶；另一个则是使
用类似于真猴皮肤的绒布做成的仿真体，但她的胸前没有放置奶瓶。
我的实验目的是，看看小猴子对于仅仅能满足它生理需求的‘母亲’会有什么反应。
”    有句古话说“有奶便是娘”，按照这种逻辑，小猴子应该比较喜欢带有奶瓶的金属丝妈妈，但实
验结果却并非如此。
    哈罗觉得这非常有趣，  “小猴子对金属丝妈妈表现得十分冷淡，一点也不喜欢它，只是在肚子饿了
时才会爬到金属丝妈妈身上。
但是，小猴子却对绒布做的代理妈妈表现出了强烈的喜爱，平时就总喜欢缠着它，尤其是在自己情绪
不好、不高兴、受到惊吓后更会跑到这位妈妈的身边，寻求安慰。
小猴子会死死地搂着绒布妈妈，就好像那真是它的妈妈。
可实际上，那也不是它的妈妈。
”    实验进行到后来，哈罗干脆在绒布做的代理妈妈身上放置了奶瓶，这下，小猴子就几乎再也不答
理金属丝妈妈了，每天都和绒布妈妈待在一起。
小猴子有时候会下地玩耍，哈罗就故意放进去一个电动玩具，观察它的反应。
    “被玩具吓到的小猴子会连忙逃回绒布妈妈的身边。
不过，小猴子受惊的情绪恢复得很快，不久后，它便学会了观察，知道逗弄这个玩具了。
”哈罗对于这个结果很高兴。
    另一个实验表明，如果小猴子身边只有一个金属丝妈妈，小猴子在很长时间内都无法摆脱对这个玩
具的恐惧，这种不良情绪将一直缠绕着它，它更不会去碰那个玩具。
    可见，“有奶便是娘”这句话不是什么真理。
如果养育自己的不是一个能给予温暖接触的“物品”，动物就会很容易产生负面情绪，更别谈产生高
兴、乐观等正面情绪了。
哈罗又进行了其他实验，最后发现，无论使用什么样的代理妈妈来养育小猴子，这些代理妈妈都无法
代替母猴的作用，那些被代理妈妈养育的小猴子的生病率和死亡率都很高，长大后在行为上也没有普
通小猴子正常。
被代理妈妈养育的小猴子长大后还普遍表现出协调性的欠缺，性格极端胆小和怯懦，攻击性强。
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总的来说，它们在情绪上完全不成熟。
    此后，哈罗研究了人类孩子与母亲的身体接触对孩子情绪发展的作用，同样发现只有父母的陪伴才
能消除孩子的不安和恐惧。
父母对于促进孩子正常情绪的发展、稳定性格的建立有着不容替代的作用，积极向上、乐观豁达这类
情绪只有在和谐温暖的人际交往中才能产生。
    人类在婴幼儿时期，情绪的产生大部分来自于生理上的基本需要，比如，吃饱了会高兴，饿了会哭
泣，但随着他们的成长和发展，将会有更多的外界因素介入情绪的发展中。
    清道光十九年有一位著名学者龚自珍，他结束了自己的六品官生涯，告别了仕途，决定回乡种地。
这是为什么呢？
因为龚自珍自认清高，是个为国为民的有识之士，但他的满腔经世治国之志却始终无从施展，这让他
十分灰心丧气。
由于他的思想过于前卫，于是，同朝官员们便将他视为异类，时常排挤他。
沮丧和愤懑让他对官场很失望，所以痛定思痛决意离开朝廷。
然而令人意外的是，龚自珍并没有从此消沉失志、自暴自弃，他虽然把自己比作官场中飘零的落花，
但心中仍然保留有一腔热情，回到故乡之后一心栽培祖国的花朵，并为之努力不懈，培养出了不少新
一代的国之栋梁。
    自古以来，辞官出京的学者不少，自怨自艾的数不胜数，郁郁而终的也不在少数。
想当年，苏东坡先生不得不远离政治漩涡，但他也不过是比旁人豁达一些，能够顾好自己而已。
能像龚自珍那样，在理想无法实现之后，还能想着为国家做些贡献的人实在难得。
在同样是怀才不遇的条件刺激下，为什么这些人的情绪反应不一样呢？
大概是因为思想境界影响了个人情绪吧。
    人越是长大，个人情绪与个体需求之间的关系就越大。
只有我们对客观事物认识得更为深刻，人格健全、品格高尚，成为了一个成熟的人，情绪才能展现出
最积极向上的一面。
P14-16
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及时调整、管理好自己的情绪，就像修炼一门内功。
只要我们日日修习，不断地扩展心灵的维度，这股力量就会由内向外而发，源源不断而来。
舒砚编著的《情绪控制十妙招》告诉您如何认识、管理情绪，使我们有一个积极进取的人生，做情绪
的主人。
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