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内容概要

《情绪掌控术大全集》从实用的角度出发，让人们看清情绪的本质，学会掌控情绪，杜绝负面情绪，
发扬正面情绪，让情绪成为我们的帮手，为我们的健康和生活服务。
让每一个看过此书的人都能从中获得快乐、健康和事业成功的启示；让每一个看过此书的人都懂得时
常调节自己的情绪，为的是让自己在人生的舞台上活得更轻松、自在、洒脱，也更接近成功、快乐和
幸福！
《情绪掌控术大全集》分情绪密码、情绪掌控、情绪调节、实用情绪疗法四篇，内容包括:认识情绪、
情绪对我们的影响、中国人情绪现状等。
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书籍目录

第一篇 情绪密码 第一章 认识情绪 第一节 什么是情绪 情绪是什么 人的基本情绪 情绪的表现形式 情绪
对身心健康的影响 情绪可以传染 人的心理会受到情绪的全面影响 第二节 情绪分理性和非理性 理性不
代表不动真感情 人若无情，何以为人 要接受并顺应人的天性 情绪整理的要务是自律 期望包含“应该
”和“必须” 事后须回头 第三节 常见的负面情绪 愤怒 恐惧 忧虑 怯懦 嫉妒 猜疑 虚荣 自卑 悲观 偏执 
第二章 情绪对我们的影响 第一节 情绪影响认知 情绪与认知之间的关系 认知影响情绪 情绪可以影响认
知 第二节 情绪影响个性 情绪与理智 情绪与智力 情绪与动机 情绪与人格 第三章 中国人情绪现状 第一
节 中国人情绪变化特别大 中国人有很重的疑心 中国人有较高的警觉性 第二节 中国人很容易发脾气 中
国人有能屈能伸的个性 别人对自己不公平是中国人的普遍心理一 中国人有很强的自尊心 中国人喜欢
自作主张 第二篇 情绪掌控 第一章 情绪掌控的初步练习 第一节 告别自负，认清自己 自负心理如何形
成以及如何防范 容易失败的多为自负之人 谦虚的人往往是最有实力的 人格障碍的一种体现便是刚愎
自用 随环境的改变而调整自己 放下偏执，适者才能生存 第二节 远离嫉妒，享受生活 嫉妒心理的产生
及两面性 不要将对别人的羡慕转化为嫉妒 摆脱嫉妒的困扰，过自己的生活 如何处理被人嫉妒的情形 
第三节 杜绝贪婪，做人做事都有度 某些恶果因贪婪而得 幸福产生于克制贪欲之后 别让嫉妒蒙住眼 当
嫉妒别人时，要学会超越自我的本领 虚荣少一分，嫉妒心就少一分 自己是盲目攀比的最终受害者 第
四节 走出自私，拥有更多 自私并不是人的本性 你不能让自私毁掉自己 最快乐的事情便是付出与分享 
自己才是吝啬最终算计的对象 吝啬有着围墙般的负面作用 要想得到他人的爱，就必须付出你的爱 第
五节 化解猜疑和仇恨 如何看待猜忌多疑心理 想要更轻松地生活，就需要赶走猜疑 害人害己的祸根是
猜疑 身边的敌意需留意，憎恨的火焰要熄灭 憎恨会让你四面受敌 对他人的不完美要给予理解 消除报
复心理，解开心中死结 当猜疑他人时，要对自己及他人充满信心 第六节 不要虚荣，别让面子折磨你 
虚荣心的气球是彩色的 真正的荣耀是虚荣换不来的 炫耀会使自己变得丑陋 攀比之心的剑是双刃的 在
无意义的事情上无须攀比 健康的攀比对进步很有帮助 第七节 敞开心扉，走出孤独 从患得患失的阴影
中走出来 打破烦恼的习惯，做个快乐的人 告诉自己“我能行” 要克服猜疑 坦然面对无法改变的不幸 
过去的生活经历容易导致自闭问题 打开自闭的心灵，寻找快乐的天堂 要主动融入你身边的群体 第八
节 想开一点，你可以不生气 小事一桩，心头无须恼怒 比上不足是挑战，比下有余是开悟 得不到的东
西不一定像你想象的那么美好 自责悔恨没有任何意义 赔了钱后不必将好心情也赔上了 健康长寿的秘
诀便是少生闲气 第九节 缺憾变动力，烂牌打出好结果 不必看低自己的出身 要学会欣赏自己 无法选择
开始，但可以决定结果 不公的遭遇，更要奋发向上 为残缺打上完美的补丁 上帝总会为你打开一扇窗 
生活中的得失不要看得太重 第十节 心态平和，气大不如量大 气量是一种修养 不要做无谓的争辩 要小
心容易成为别人意见“牺牲品”的情形 为挽回面子而大动肝火是不值得的 无论何时，狂妄自大都是
不应该的 宽容是一种博大，并不代表懦弱 悲观需要用乐观来驾驭 糟糕的事情是没有的，有的只是糟
糕的心情 别往坏处想，就能让事情往好处发展 第十一节 失意不失志，笑对生活逆境 绿灯、红灯都会
出现在生命中 好好活着，就能走出人生的低谷 跌倒了，爬起来再哭 要敢于从头再来 你本身比想象的
更加坚强 每次苦难都是一颗珍珠 你不是被打倒，而只是被打败 第十二节 享受爱，每天都心存美好期
盼 爱的精髓是宽容 要留住身边的幸福 亲情是你一生不变的依赖 将欣赏的目光停留在你所拥有的人的
身上 幸福要用责任去体味 隔阂须用尊重和理解来化解 家是你永恒的港湾 生命是有限的，希望是无限
的 第十三节 学会应对压力 用悠闲来缓解压力 要抛弃本不属于自己的压力 掌握节奏，张弛有度 让自己
远离工作低潮的途径 快乐蕴藏于生活的点滴当中 快乐藏在每个人的心中 与快乐结伴 快乐在情绪中是
正面的 快乐是谁都可以拥有的 我们应该拥有快乐的童心 将一面心情的旗帜插入心间 第十四节 清扫空
虚，清除坏情绪 我们的生命可以更充实 不能让懒惰削弱生活的激情 让坏情绪来得快，去得更快 你的
价值和目标要明确 同消极的思想进行自我辩论 我们需要找到活着的目标和生活的意义 充实自我，不
断进取 第二章 情绪掌控的深度训练 第一节 克制愤怒情绪 仔细想想“愤怒”这件事 愤怒一爆发，便会
产生严重的后果 愤怒是心理病毒 愤怒是火种，有燎原之势 在气头上时不要说话或做事 愤怒来袭时不
要急于回应 做人要心平气和 要会适当地装聋作哑 要选好泻火的出气筒 第二节 丢掉抱怨情绪 成功者不
抱怨，抱怨者很难成功 抱怨时，幸运已悄悄离开 用积极改变代替牢骚生气 与其抱怨，不如适应 闭上
抱怨的嘴，迈出实干的腿 适时地咽下这口气 抱怨的事并没有那么严重 与其只发牢骚，不如拟定建议 
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与其诅咒黑暗，不如燃起蜡烛 第三节 清除焦虑情绪 将焦虑情绪的限度降到最低 做好今天的功课，明
天的烦恼不必预支 中产阶层十大焦虑折射出的常人的忧思 消除焦虑也要讲求方法 让忙碌占据一切，
让自己没有时间忧虑 长期焦虑有很大的危害 别让“成功焦虑”搅乱自己 三步程序法助你消除焦虑 第
四节 提防忧郁情绪 抽丝剥茧，将郁闷谜团进行剖解 扫清阴霾，实现心灵越狱 对症下药，从忧伤中解
脱出来 除去“污垢”，磨刀不误砍柴工 七大秘方调节抑郁倾向 八大法宝让你走出抑郁 第五节 放下后
悔情绪 牛奶打翻了，我们不需要哭泣 要有豁达的心胸，不和自己过不去 反思要积极，从后悔中吸取
教训 把握现在，让自己做得更好 人生不能再次选择 拥有天堂生活的秘诀在于想得开 人生不能重来 为
昨天哭泣是不值得的 第六节 转化悲伤情绪 只有走出悲伤才能收获幸福 释放悲痛，给自己的心灵“松
绑” 直面悲伤，承认不幸才能战胜不幸 想哭就哭，缓解悲伤 换个角度看悲伤，就会轻易得到快乐 战
胜苦难，化伤痛为力量 所有的苦难都会过去 悲伤的前兆是空虚无聊 消极悲观的生活方式是不正确的 
第七节 战胜受挫情绪 在生活中，挫折随处可见 我们的逆境情商可以在挫折中得到提升 磨炼自己战胜
挫折的意志 将“得”与“失”看开 将“不要紧”说给自己听 永远不放弃 第八节 告别紧张情绪 保持理
性，避免紧张情绪 要懂得缓解压力 摆脱紧张，享受生活 告别将弦绷得太紧的生活 过度紧张的情绪对
人的身心伤害极大 第九节 击退恐惧情绪 寻找恐惧的秘源，消除恐惧的威胁 坚持到底，告别求职恐惧 
培养自信，克服社交恐惧 摆脱困扰，远离手机恐惧 培养勇气，直面内心恐惧 克服懦弱，勇敢面对生
活 第十节 消除自卑情绪 成功的敌人是自卑，生命的绞索也是自卑 对严重的自卑倾向要保持警惕 轻装
上阵，不可做负重前行的蜗牛 运用恰当的方法化解自卑 天生我材必有用 不满意自己的相貌时，要多
关注自己的优点 第十一节 走出失望情绪 身在福中要知福 期待少一点，满足就多一点 鱼和熊掌不可兼
得 停止自责，学会给自己加油打气 悔恨是徒劳无用的 当觉得内疚时，想想是否有必要内疚 别沉迷于
幻想，积极面对现实 从深度失望中摆脱出来，构筑多彩人生 要学会接受现实的残缺 要平静豁达地接
受各种现实 第三章 职场中的情绪掌控 第一节 让工作成为你的乐趣 工作是乐趣而非苦役 揭开职场抑郁
症的神秘面纱 第二节 正确对待工作中的委屈 正确对待工作中的委屈 处理沮丧情绪的自我疗法 不可太
计较于任何事 要学会在工作之余放松自己 第三节 正确看待领导的批评 正确看待领导的批评 驱除工作
中的抱怨心理 工作要努力，不要抱怨 停止抱怨，进行自我反省 总认为自己怀才不遇的思想是不可取
的 有效的沟通可以缓解压力 对他人不要抱有过高的期望 第四节 顾客永远是情绪性的 消费者也会感动 
消费也是情绪接触的一种 义务是由情绪带动的 情绪问题 感情、忠诚和情绪 对与顾客沟通的情绪进行
评估 第五节 处理投诉的情绪管理 好观念并不是叫你减少投诉的次数 愈少愈好的顾客投诉正常吗 营销
的延伸便是顾客服务 伙伴是由有问题的顾客变来的 将投诉事项授权员工自行处理 要激发顾客回馈的
渴望 解决顾客投诉情绪 投诉也可以是顾客学习的机会 ⋯⋯ 第三篇 情绪调节
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章节摘录

版权页：   恐惧能毁灭人的自信，使人变得优柔寡断。
恐惧还会让人动摇，做事情时没有信心，人也变得犹犹豫豫。
恐惧是能力上的一个大漏洞。
 事实上，每个人都有自己所惧怕的事情或情景，而且很多是人们普遍惧怕的事物或情景。
但是，在现实生活中我们可以看到有些人的胆子特别小，例如，一般人不怕的事物或情景，他怕；别
人有点害怕的事，他非常怕。
这种无缘无故的与事物或情景极不兼容的异常状态，就是恐惧情绪。
这种心理很不健康，严重的就是恐惧症。
 合情合理地恐惧某些事物，可使人们小心谨慎、有意识地避开危险的事物，以便更好地保护自己，尽
量避免失败、意外和挫折。
但不正常的恐惧是一种消极的情绪，被紧张和焦虑所困扰，人的精神经常处于高度的紧张状态，必然
损害健康，引起各种“心因性”疾病。
如果长时间处于恐惧中，人会变得身心衰竭，甚至失去宝贵的生命。
不正常的恐惧心理，对人的事业、学习、前途都有影响。
例如，有的人有社交恐惧症，在与陌生人接触或在众人面前时，甚至会出现脸红、出汗、发抖、口吃
、拘谨不安、手足无措等异乎寻常的表现，为此，只能躲在家里虚掷青春。
 那么，到底该怎样改变你不自信、软弱、自卑的形象呢？
其实恐惧只是一种心理想象，是一个幻想中的怪物，一旦你认识到这一点，你就不会感到恐惧。
如果你能被正确地告知，就没有任何臆想的东西能对你造成伤害；如果你的见识广博到足以证明没有
任何臆想的东西能伤害到你，你的心中就不会有恐惧感了。
 坚强和勇敢是治疗恐惧的天然药物，能够中和恐惧思想，如同化学试验中在酸溶液里加一点碱削弱酸
的腐蚀性一样。
当人们心神不安时、当忧虑正消耗着他们的活力和精力时，人们不可能获得最佳效率，不可能将事情
完美地做好。
事实上，很多非常有成就的人和普通人一样，遭遇紧急情况时也会恐惧和害怕，不同的是，他们能找
出解决办法克服它。
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编辑推荐

《情绪掌控术大全集》编辑推荐：现代人的生活节奏加快，压力越来越大，因此出现的情绪问题也越
来越多，这是客观存在的社会化问题。
要感受生活的幸福和快乐，关键在于调节好自己的情绪，激发和维持良好的情绪状态，保持积极、乐
观、自信的心境，避免和消除不良的情绪状态，谨慎地使自己不受愤怒、抑郁的影响，你才能在很多
事情上达到预定的目标。
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