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前言

如果你对哈佛大学的历史有所了解的话，你便会发现，有8位美国总统、34位诺贝尔奖获得者、几十位
的商业领袖都曾经在哈佛就读。
富兰克林·罗斯福、约翰·肯尼迪、乔治·明诺特、爱德华·珀西尔、比尔·盖茨、路易斯·郭士纳
⋯⋯在这些耀眼的名字后面，你可以找到一个共同的特征：他们的人生都深受哈佛情绪控制课的影响
。
    哈佛大学曾针对人类自我情绪控制能力做过一项调查，调查结果显示：在人生中，塑造成功、升迁
与成就等积极结果的行为有80％以上是因为当事入拥有着正确的情绪，而个人技术仅占到成功因素的1
5％。
这意味着自身情绪控制能力的高低不仅是个人生活能力的高低，更是影响个人情感生活、身心健康与
全面人际关系的重要因素。
    在哈佛，成绩从来不是衡量一个人唯一重要的条件，对于哈佛人而言，个人综合素质的高低才是你
能否赢得他人尊重的关键所在。
同样，哈佛学子在走出校园、走向真实世界后，往往是依靠自我情绪控制能力而非单纯地侧重于智商
去领先于他人高的个人修养，而这本《哈佛情绪控制课》无疑将会使人意识到，情绪控制能力才是塑
造个人魅力的关键所在。
书中所提到的那些有趣的情绪控制故事和提高情绪控制力的方法让人读起来欲罢不能。
与此同时，书中优美的语言更能让我们意识到，培养自己的核心能力来应对过于生硬的现实社会，无
疑是让自己远离伤害、走向幸福的最佳途径。
    在《哈佛情绪控制课》中，你将会了解到，情绪控制力对于成功往往有着非同寻常的作用。
在这个竞争日益激烈的时代，自身是否具备高情绪控制力已经成了事业与生活能否成功的关键所在。
书中对出自于哈佛大学的那些成功案例进行了分析，使并不具备高端理解能力的我们得以对情绪控制
理论有所了解。
而书中那些有关提升个人情绪控制力的具体方法，更是让我们对成功有一个更加正确的认识。
    借助于哈佛这个高等学府的平台，我们可以了解到，情绪控制力从来不是与生俱来、无法改变的。
与智商这一先天性因素起到决定性作用的个人特质而言，情绪控制力更多的是靠后天的培养与训练得
来的。
《哈佛情绪控制课》一书让人们从了解情绪到减弱负面情绪、培养积极先天情绪，再延伸至将情绪控
制力灵活地运用到现实的工作和生活中来，使读者可以了解到，在哈佛这样一个全球驰名的高等学府
中，到底在进行着怎样的情绪控制教育，而这些情绪控制教育对身在其中的莘莘学子又起到了怎样的
作用。
与此同时，该书还指出，情绪控制的培养是从发现自我情绪、了解情绪的双面作用入手的，在对情绪
有一个大致的了解之后，我们可以逐步着手，挖掘自身的潜能、管理自我情绪，从而在人际交往、家
庭生活、爱情生活与事业塑造的过程中，具体地运用个人情绪控制力。
    一旦你对情绪有了一个较为透彻的理解，学会在生活的各个方面运用自我情绪控制力，你将不会再
继续听任各种消极情绪的摆布，可以从容地调动自我积极情绪，并最终赢得人生中美妙的成功时刻。
    若你是一个管理者，你无疑需要它来帮助你凝聚人气；若你已是父母，你无疑需要它来指导子女；
若你是一个正在困境中苦苦挣扎、渴望寻找到出路的人，你无疑需要它来照亮人生⋯⋯完美的人生需
要有极强的情绪控制力，也只有情绪控制力强的人才能够领悟到什么才是真正的完美人生。
让我们学会活在提高自我、寻找幸福的当下中，让一切尽在自己的掌握中，聪明地工作，理智地生活
，发挥个人魅力去影响他人，这就是我们要从这本书中获取的精华所在。
    愿更多的人都可以借助于《哈佛情绪控制课》一书，获得更美好的人生，愿在提升情商、塑造自我
的过程中，你的未来、我的未来，都有更靠近梦想的那一刻!
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内容概要

在徐宪江夫人《哈佛情绪控制课》中，你将会了解到，情绪控制力对于成功往往有着不同寻常的作用
。
在这个竞争日益激烈的时代，自身是否具备高情绪控制力已经成了事业与生活能否成功的关键所在。
书中对出自于哈佛大学的那些成功案例进行了分析，使并不具备高端理解能力的我们得以对情绪控制
理论有所了解。
而书中那些有关提升个人情绪控制力的具体方法，更是让我们对成功有一个更加正确的认识。
《哈佛情绪控制课》一书让人们从了解情绪到减弱负面情绪、培养积极先天情绪，再延伸至将情绪控
制力灵活地运用到现实的工作和生活中来，使读者可以了解到，在哈佛这样一个全球驰名的高等学府
中，到底在进行着怎样的情绪控制教育，而这些情绪控制教育对身在其中的莘莘学子又起到了怎样的
作用。
该书还指出，情绪控制的培养是从发现自我情绪、了解情绪的双面作用入手的，在对情绪有一个大致
的了解之后，我们可以逐步着手，挖掘自身的潜能、管理自我情绪，从而在人际交往、家庭生活、爱
情生活与事业塑造的过程中，具体地运用个人情绪控制力。
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作者简介

京师心智国内知名的心理健康教育专业机构和心理自助类图书出版机构。
京师心智依托中国心理学会、北京师范大学等权威机构的资源优势，上百位心理学专家组成的技术团
队，致力于将心理学研究成果应用于实践，服务大众。
凭借自身优势和丰富的经验，被中国心理学会测量专业委员会认定为“正版量表进学校工程”的全国
唯一推广单位。

京师心智旗下图书品牌——京师心智心理悦读书系、心理学世界系列（均由中国法制出版社出版，当
当网均有销售）
《FBI心理术：美国联邦警察教你无敌心理战术》
《FBI读心术与攻心术：美国联邦警察教你无敌读心攻心战术》
《FBI识人术与测谎术：美国联邦警察教你无敌识人测谎战术》
《FBI推理术：美国联邦警察破案精华，帮你提高逻辑推理能力》
《CIA心理术：美国中央情报局教你无敌心理战术》
《FBI与CIA心理术》
《别对我说谎》
《三天读懂心理常识》
《三天读懂心理术》
《三天学会心理调节》
《心理学常识速查速用大全集》
《每天3分钟，读懂心理学》
《图解心理学》
《哈佛情绪控制课》
⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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书籍目录

第一章 了解才能控制
　小测试：你属于何种情绪类型?
　你所不知道的情绪力量
　远离情绪爆发的时刻
　远离过度情绪化行为
　成功者往往善于调节自我情绪
　别让情绪变成病毒
　了解个人的情感晴雨表
　认识情绪掩饰下的矛盾自我
　成熟者才能对自己的情绪负责
第二章 弱者才自卑
　小测试：你的自卑感有多强?
　不要过度敏感
　缺陷也有价值
　完美有时候并不完美
　做回本色自我
　让自己重新出发
　小人物也有大人生
　保持自己的个性
　欣赏自己，你才有未来
第三章 一意孤行必然孤单
　小测试：你是一个懂得变通的人吗?
　别让坚持沦为固执
　你的心态瓶颈在何处
　因为懂得借智，所以有张力
　别在必败的领域拼搏
　让自己拥有度的思维
　学会变通处世
　不要迷信权威
　创新让你引领未来
第四章 挫折是上帝的礼物
　小测试：你的抗挫能力有多强?
　人生没有草稿
　永远别说自己做不到
　正视困难，才能解决困难
　面对不幸的态度
　遭遇不公，也应全力以赴
　生命低谷处才是你最可贵的所在
　批评至少让你拥有了经验
　被拒绝，先别打退堂鼓
第五章 因为畏惧，所以不能成功
　小测试：你在害怕什么?
　任何难题之下都不应逃避
　恐惧只能征服弱者
　风险有时候也代表了收益
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　告别自我设限
　有时，破釜沉舟也是求生之道
　远离恐惧，有时只需要信任
　永远不要害怕改变
　你的人生由你的选择决定
第六章 别让愤怒焚毁你的生活
　小测试：你是一个容易发火的人吗?
　别让愤怒毁了你
　正视自我愤怒类型
　沟通的目的就在于听到不同的声音
　站在他人的角度想一下
　远离报复，才能美好生活
　不生气，源于冷静处理
　避免可以避免的无谓冲突
　别让他人的舌头左右你
　批评至少让你拥有了经验
　被拒绝，先别打退堂鼓
第五章 因为畏惧，所以不能成功
　小测试：你在害怕什么?
　任何难题之下都不应逃避
　恐惧只能征服弱者
　风险有时候也代表了收益
　告别自我设限
　有时，破釜沉舟也是求生之道
　远离恐惧，有时只需要信任
　永远不要害怕改变
　你的人生由你的选择决定
第六章 别让愤怒焚毁你的生活
　小测试：你是一个容易发火的人吗?
　别让愤怒毁了你
　正视自我愤怒类型
　沟通的目的就在于听到不同的声音
　站在他人的角度想一下
　远离报复，才能美好生活
　不生气，源于冷静处理
　避免可以避免的无谓冲突
　别让他人的舌头左右你
第七章 对你的不安说晚安
　小测试：你的压力超标了吗?
　因为心理疲劳，所以活得累
　拥有坚强，才能抗争
　因为焦虑，所以痛苦
　果断才能把握未来
　别让美丽成为压力
　有关“成功焦虑症”的片刻
　％的忧虑不会发生
　后悔，不如着手解决

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<哈佛情绪控制课>>

第八章 控制才能更幸福
　小测试：你的自我控制力有多强?
　告别苛责，接受现实
　别让金钱拖累你
　心理暗示的神奇效力
　热忱让你可以战胜一切
　学会乐观，因为阳光总会来
　自制者自胜
　进行正确的自我定位
　坚持为你铺就成功
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章节摘录

版权页：   不要迷信权威 许多人都对权威拥有着极度的迷信，认为它一定是正确的，但是在这样的思
维方式中，人们往往将这样一个概念混淆：权威并非真理。
在很多时候，正是由于我们轻信权威，使个人发展受到了束缚，不敢坚持自己的观点，盲目顺从之下
，让许多新发明、新见解推迟了许久才出现。
不迷信权威，敢于相信自己，唯有如此，我们才能在避免损失的基础上有所突破，走出一条属于自己
的路。
 1938年9月21日，美国东海岸受到了一场极为凶猛的飓风的突然袭击，美国著名历史学家威廉·曼彻
斯特在自己的名著《光荣与梦想》中对这场罕见的风暴进行了记载：“在下午两半点时，平静的海水
突然变成了一堵高大的水墙，以无法想象的迅猛向着海滩劈头压来。
在发起突如其来的袭击时，飓风还携带着巨大的海浪，以每小时超过100英里的速度向着北方迅速挺进
，此时，水墙早已经高达40英尺，当地的居民手忙脚乱地跑进轿车中，疯狂地向内陆驶去，没有人知
道，在这场生死赛跑中，有多少人由于输掉了比赛而失去了宝贵的生命。
” 其实，当时有许多气象学家早已预测到了这场飓风的规模与具体的到来时间，但是由于特殊原因，
气象局并未向公众发出警告。
绝大多数的居民早已通过家中的仪器与其他一些渠道获知飓风即将来临，可由于身为权威部门的气象
局并没有事先发出任何的警告，所以，当地居民都对即将到来的巨大天灾漠然视之。
 曼彻斯特写道：“飓风发生后，许多令人惊讶的事实逐渐披露出来。
当地有一个居民早在风暴到来的前几天，便已经到纽约的一家大商店中订购了一个崭新的气压计。
在9月21日的早晨，新气压计准时到达了。
令他气愤的是，指针持续低于‘29’的刻度，而在那个刻度上，显示着‘飓风和龙卷风’。
他将气压计用力地摇了摇，指针却没有丝毫的变化。
当时，气愤至极的他立即将气压计进行了重新打包，驾车赶回邮局，将气压计以‘劣质产品’为由退
了回去。
当他再次回到家中时，他的房子只剩残垣断壁。
” 这便是绝大多数的当地人所采取的方法：当他们的气压表指示结果。
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媒体关注与评论

一个人如果能够控制自己的激情、烦恼和恐惧，那他就胜过国王。
    ——约翰·米尔顿    任何时候，一个人都不应该做自己情绪的奴隶，不应该使一切行动都受制于自
己的情绪，而应该反过来控制情绪。
无论境况多么糟糕，你应该努力去支配你的环境，把自己从黑暗中拯救出来。
    ——罗伯怀特    如果能左右自己的思想，就能够控制自己的情感。
    ——w·克菜门特·斯通    如果你对周围的任何事物感到不舒服，那是你的感受所造成的，并非事物
本身如此。
借着感受的调整，可在任何时刻都振奋起来。
    ——马可·奥勒留    如果世界上有地狱的话，那就存在于人们的心中。
    ——罗·伯顿    我们醒来的每一天都是一个新的开始，又一个机遇。
为什么要把时间浪费在自怜、懒散、自私上呢?    ——卡西·拜特

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<哈佛情绪控制课>>

编辑推荐

《哈佛情绪控制课》无疑将会使人意识到，情绪控制能力才是塑造个人魅力的关键所在。
书中所提到的那些有趣的情绪控制故事和提高情绪控制力的方法让人读起来欲罢不能。
与此同时，书中优美的语言更能让我们意识到，培养自己的核心能力来应对过于生硬的现实社会，无
疑是让自己远离伤害、走向幸福的最佳途径。
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