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前言

掌控不了情绪就做不成大事    情绪，是人的各种感觉、思想和行为的综合心理和生理状态，是对外界
刺激所产生的心理反应。
比如人们常说的“喜怒哀乐”等就是情绪的几种常见形式。
它来源于客观事物的刺激，是个人的主观体验和感受。
不过，客观刺激虽然能够让人产生不同的情绪，但是却起不到关键的作用，情绪的出现，关键取决于
一个人的心理状态。
    情绪是相对于情感来说，是一种非常短暂的表现。
这种短暂的表现却是性格的表现形式，比如，一个老成稳重的人，很少会出现愤怒、暴躁、恐慌、悲
哀等情绪，而一个幼稚的人却恰恰相反。
    尽管情绪是一个十分短暂的心理活动，但是它却能够产生非常大的能量。
当然，情绪有积极和消极之分，能量也会起到正面和负面两种作用。
积极情绪所产生的能量犹如核电站，它能够为人体提供强大的物质能量，在强大的物质能量支撑之下
，我们感情、事业、家庭生活、身体健康就会朝着光明的方向去发展。
反之，消极情绪所产生的能量却像是一座火山，一旦爆发，就会严重地破坏我们的事业、伤害我们的
感情、扰乱我们的生活，摧残我们的身心，让我们犹如生活在地狱之中。
情绪的作用不是一次性的，而是可以无限循环的。
一个长期保持积极情绪的人，就能让自己的生活长期处于阳光状态，而一个长期拥有坏情绪的人，则
会让自己的生活陷入无限的恶性循环之中。
    情绪对人的生活和事业产生着十分重要的影响。
比如，当我们情绪高涨的时候，就会感觉天朗气清、晴空万里，做起事情来也会顺水顺风、得心应手
；当我们情绪低落的时候，就会感觉愁云密布、乌云惨淡，做事的时候浑身乏力、缺少激情。
因此，可以这样说，情绪决定了生活的幸福与否，事业的成败与否。
一个成功的人，必定是能够控制消极情绪、保持积极情绪者，而一个失败的人则是一个容易被消极情
绪控制者。
    有人说，“江山易改，秉性难移”，情绪既然是性格的表现，控制和改变它只是徒劳的举动，倒不
如顺其自然的好。
这种观点是错误的，持有这种观点的人也多数是被情绪控制不可自拔的自暴自弃者。
虽然情绪是一个不好把握的东西，但是我们完全可以通过自身的努力利用正确的方法来控制和把握情
绪。
    那么，该怎么样来控制情绪呢？
本书既包含了一定的心理学知识，又从现实生活出发，精心遴选生动而又具体的案例，对情绪的种类
、作用做了详细的阐述，并且提供了最简单、最实用、最有效的情绪调节方法。
读者读完这本书后，就能够对什么是情绪以及如何掌控情绪有一个系统的了解和把握，从而生活得更
快乐、更幸福、更成功。
    在这个生活节奏越来越快、竞争越来越激烈、生活压力越来越大的社会环境中，人们的心理问题也
越来越多，对生活的不满和抱怨也越来越多，归根究底，是人的情绪在受到了刺激之后，发生了严重
的变化。
故而，控制情绪，就成为了一个刻不容缓亟须解决的问题。
当然，解决这个问题只能依靠我们自己。
毕竟，只有自己掌握了控制情绪的方法，才能够让自己的生活和工作走到正常的轨道上来。
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内容概要

情绪，是人的各种感觉、思想和行为的综合心理和生理状态，是对外界刺激所产生的心理反应。
情绪对人的生活和事业产生着十分重要的影响。

《情绪掌控术》既包含了一定的心理学知识，又从现实生活出发，精心遴选生动而又具体的案例，提
供了最简单、最实用、最有效的情绪调节方法，帮助读者对什么是情绪以及如何掌握情绪有一个系统
的了解和把握。

《情绪掌控术》由夏语冰编著。
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章节摘录

版权页：   情绪效应——比死神更恐怖的力量 情绪效应是指一个人的情绪状态可以影响到对一些事情
的评价以及在评价产生之后所带来的结果。
情绪一般情况下是产生于对某些事或者某些人的初步认知和推断，在很多时候，人们对于事物的初步
认知和论断都是片面的、错误的，因此，也就引发了焦急、愤怒、恐惧、悲哀等一系列的负面情绪，
从而也就导致了一些本可避免的严重后果。
 有人说，情绪效应是一种比死神更恐怖的力量。
事实上的确如此，情绪就像是一个杠杆，虽然本身并没有多少的重量，但是在一定的条件下，它可以
撬动整个地球。
——一个看似不起眼的坏情绪也很有可能会改变甚至是毁灭掉一个人的生活甚至是生命。
 有这样一个故事： 一天晚上，有一位智者看见死神正在朝一个村庄走去，于是他就追上死神，问道
：“你要去做什么？
”死神回答说：“我要到前面村子里去带走10个人。
”智者听了之后，感到非常可怕，就说：“这实在是太可怕了。
到了明天，这个村子里就会有十个家庭里传出痛哭声。
您能不能不带走他们啊？
”死神摇了摇头，回答说：“这是我的工作，我必须要这么做。
他们的大限已经到了，谁也帮不了他们。
” 智者心想，自己不能见死不救，他应该去把这一消息告诉给村里人，好让他们做好应对的准备。
于是，他就匆匆地告别了死神，快步感到了村子里。
来到村子里之后，他挨家挨户地敲门，告诉每一个人：“死神快要来了，这次他要带走10个人，大家
一定要小心。
” 第二天早晨，智者又在村外碰见了死神。
他走向前去，非常不满地对死神说：“你这个人太不讲信用了。
昨天晚上你告诉我说要从村子里带走10个人，怎么今天村子里竟然有100个人死了呢？
”死神平静地看了智者一下，回答说：“我从来就没有超量完成工作过，昨天晚上我确实是只带走
了10个人。
那另外的90个人却是他们自己送上门来的。
他们是自己吓死了自己。
” 智者黯然，问道：“是不是他们听说你要来了之后就感到非常恐惧，觉得你要带走的人是他们自己
才把自己吓死的？
” 死神点了点头。
说：“在这个世界上，还存在着一种比我更强大的力量，那就是人们恐惧和焦虑的情绪。
其实，在生活中，有很多人命不该绝，可是他们却总觉得死亡的人是自己，最终他们把自己给害死了
。
” 这只是一个寓言故事，但是我们却从这个故事中了解到了情绪效应所产生的恐怖作用。
在生活中，许多人的生活状况非常的糟糕，从很大程度上来说就是情绪效应的结果。
比如，人们在遇到不顺心的事情的时候，情绪就会失控，从而大发脾气、暴跳如雷，这样一来就会严
重地危害身心健康，更有甚者，还会搭上自己的性命。
一我们都知道诸葛亮三气周瑜的故事，其实，周瑜的死，关键还是在于他不能控制自己的情绪，如果
他能够克制自己、放宽心态的话，即使是十个诸葛亮也奈何不得他。
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