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内容概要

　　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。
《读品悟卓越中学生成才训练营：培养会调适自我情绪的中学生》精选了100多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。
阅读《读品悟卓越中学生成才训练营：培养会调适自我情绪的中学生》，我们可以认识、了解情绪，
懂得如何控制心情的钉子，如何面对困难、挫折，如何对待赞赏、成功，让积极的情绪为我们的青春
年华助力加油。
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章节摘录

什么都快乐    清晨起床，喝冷茶一杯，慢打太极拳数分钟，打到一半，忘记如何续下去，从头再打，
依然打不下去，干脆停止，深呼吸数十下，然后对自己说“打好了”！
再喝茶一杯，晨课结束，不亦乐乎！
    静室写毛笔字，磨墨太专心，墨成一缸，而字未写一个，已腰酸背痛。
凝视字帖十分钟，对自己说：“已经写过了！
”绕室散步数圈，擦笔收纸，不亦乐乎！
    枯坐会议室中，满堂学者高人，神情俨然。
偷看手表指针几乎凝固不动，耳旁演讲欲昕无心，度日如年。
突见案上会议程式数张，悄悄移来折纸船，船好，轻放桌上推来推去玩耍，再看腕表，分针又移两格
，不亦乐乎！
    山居数日，不读报，不听收音机，不拆信，不收信，下山一看，世界没有什么变化，依然如我，不
亦乐乎！
    数日前与朋友约定会面，数日后完全忘却，惊觉时日已过，急打电话道歉，发觉对方亦已忘怀，两
不相欠，亦不再约，不亦乐乎！
    雨夜开车，见公路上一男子淋雨狂奔，煞车请问路人：“上不上来，可以送你？
”那人见状狂奔更急，如夜行遇鬼。
车远再回头，雨地里那人依旧神情惶然，见车停，那人步子又停并做戒备状，不亦乐乎！
    四日不见父母手足，回家小聚，时光飞逝，再上山来，惊见孤灯独对，一室寂然，山风摇窗，野狗
哭夜，而又不肯再下山去，不亦乐乎！
    逛街一整日，购衣不到半件，空手而回。
回家看见旧衣，备觉件件得来-不易，而小偷竟连一件也未偷去，心中欢喜，不亦乐乎！
    匆忙出门，用力绑鞋带，鞋带断了，丢在墙角。
回家来，发觉鞋带可以系辫子，于是再将另一只拉断，得新头绳一副，不亦乐乎！
    厌友打电话来，喋喋不休，突闻一声铃响，知道此友居然打公用电话，断话之前，对方急说：“我
再打来，你接！
”电话断，赶紧将话筒搁在桌上，离开很久，不再理会。
二十分钟后，放回电话，凝视数秒，厌友已走，不再打来，不亦乐乎！
    上课两小时，学生不提问题，一请二请三请，满室肃然。
偷看腕表，只一分钟便将下课，于是笑对学生说：“在大学里，学生对于枯燥的课，常常会逃。
现在反过来了，老师对于不发问的学生，也想逃逃课，现在老师逃了，再见！
”收拾书籍，大步迈出教室，正好下课铃响，不亦乐乎！
    黄昏散步山区，见老式红砖房一幢孤立林间，再闻摩托车声自背后羊肠小径而来。
主人下车，见陌生人凝视炊烟，不知如何以对，便说：“来呷蓬！
”客笑摇头，主人再说：“免客气，来坐，来呷蓬！
”陌生客居然一点头，说：“好，麻烦你！
”举步做人室状。
主人大惊，客始微笑而去，不亦乐乎！
    每日借邻居白狗一同散步，散完将狗送回，不必喂食，不亦乐乎！
    交稿死期已过，深夜犹看《红楼梦》。
想到“今日事今日毕”格言，看看案头闹钟已指清晨三时半，发觉原来今日刚刚开始，交稿事来日方
长，心头舒坦，不亦乐乎！
    晨起闻钟声，见校方同学行色匆匆赶赴教室，惊觉自己已不再是学生，安然浇花弄草梳头打扫，不
亦乐乎！
    每周山居日子断食数日，神智清明。
下山回家母亲看不出来，不亦乐乎！
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    求婚者越洋电话深夜打到父母家，恰好接听，答以：“谢谢，不，不能嫁，不要等！
”挂完电话蒙头再睡，电话又来，又答，答完心中快乐，静等第三回，再答。
又等数小时。
而电话不再来，不亦乐乎！
    有录音带而无录音机，静观音带小匣子，音乐由脑中自然流出来，不必机器，不亦乐平！
    回家翻储藏室，见童年时玻璃动物玩具满满一群安然无恙，审视自己已过中年，而手脚俱全，不亦
乐乎！
    归国定居，得宿舍一间，不置冰箱，不备电视，不装音响，不申请电话。
早晨起床，打开水龙头，发觉清水涌流，深夜回室，又见灯火满室，欣喜感激，但觉富甲天下，日日
如此，不亦乐乎！
    情绪悟语    总是有人在寻找快乐，但是又总是找不到快乐。
其实，快乐就在我们日复一日的寻常生活中，只是我们从来就没有在意蕴含在那平凡生活中的点滴之
美。
不信的话，从现在起，就在身边仔细找找吧。
P4-6
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媒体关注与评论

当一个不幸降临了，最好的办法就是让它尽快过去，这样你才会腾出更多的时间去做更有价值的事情
，你才会活得更有效率，更有好心情。
    ——著名学者  于丹    脾气暴躁是人类较为卑劣的天性之一，人要是发脾气就等于在人类进步的阶梯
上倒退了一步。
    ——达尔文
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编辑推荐

能管理好自己情绪的人，就能把握住自己的人生。
    《培养会调适自我情绪的中学生》精选了100多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。
阅读本书，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。
本书由高长梅主编。
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