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前言

人们最关心的莫过于身体的健康，所以，在相互问候的时候最多的话也都是：“身体可好？
”“祝你身体健康！
”但是，身体的健康不仅仅受到疾病和外来因素的影响，更重要的还是来自心理的影响。
心理健康主要表现在情绪上，人体是一个整体，身体的健康与情绪有密切关系。
可以这么说：调节好自己的情绪就保障了心理的健康。
人的情绪是一种心理现象，是人对客观事物是否符合自己的需要而产生的态度体验，它有喜、怒、哀
、惧等不同表现形式。
高兴、愉快、欢乐、喜悦、轻松、欣慰、悲伤、害怕、恐惧、不安、紧张、苦恼、忧郁等都属于情绪
活动。
情绪现代医学和心理学的研究成果表明，情绪不仅对人的心理健康有影响，且对人的身体健康也有直
接的影响。
一个人若心情愉快、舒畅，生活态度乐观、豁达，则人体免疫功能活跃、旺盛，可减少疾病感染的机
会。
前苏联生理学家、诺贝尔奖获得者巴甫洛夫说：“愉快可以使你对生命的每一次跳动，对于生活的每
一个印象易于感受，不论躯体和精神上的愉悦都是如此，并可使身体发展、健康。
”由此可见，良好的情绪对人的身心健康有着积极的意义。
相应的，不良的情绪对人的身心健康危害极大。
生活中，每个人都不可避免地遇到失意、困难、险境，从而产生各种各样的消极情绪，如烦恼、痛苦
、忧伤、愤怒等。
不愉快的消极情绪，若得不到及时排解，这种不良心理能量的积聚若超过一定的负荷就会破坏心理平
衡，引起心理疾病，所以应采用适当的方法和途径，合理宣泄，调控不良情绪。
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内容概要

是否你在工作中总出现大大小小的问题？
是否你在生活中总遇到许许多多不如意的事情？
这时，你是否心烦意乱，生气、抱怨、烦恼？
那么，我们应当如何应对呢？
    不要以为时间可以让一切恢复平静，问题不解决，情绪迟早会如火山一样地爆发！
要知道，对待情绪我们不是去压抑它，也不是随意的释放它，我们应当学会控制它——今天我们就要
学会控制情绪！
    我们怎样才能控制情绪，以使每天都卓有成效呢？
除非我们心平气和，否则迎来的又将是失败的一天。
花草树木，随着气候的变化生长；但是，我们为自己创造天气，我们要学会用自己的心灵弥补气候的
不足。
    祝愿每一位读者都从中受益、身体健康；更祝愿大家心理健康，掌控好自己的情绪，成为情绪的主
人！
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作者简介

陈浩，中国总裁培训网金牌培训师，国家中小企业银河培训工程注册讲师，国际职业培训师行业协会
特约理事，上海理得管理顾问公司高级顾问，广东鸿极管理顾问公司高级培训师，浙江嘉兴践智管理
咨询公司高级培训师，河北世纪慧泉管理顾问公司高级培训师，畅销书《工作就意味着责任》《职业
精神》作者。

　　部分荣誉：2005年山西省优秀企业家，2006年中国十大培训师，2007年五星级高级国际职业培训
师，1978年到2008年中国企业教育培训50强培训师，2009年最具影响力的实战派专家。

　　服务过的客户：可口可乐、中国石化、中国银行、中国工商银行、深圳研祥科技、太钢集团、智
海集团、粤电集团、艾克药业、美的电器、五叶神、汾酒集团、同舟电子、学英语报社、猫王家具、
中国兵器、广州本田、路虎专卖⋯⋯
　　代表课程：《职业精神》《工作就意味着责任》《赢在职场》《别找借口找方法》《赢在中层》
《魅力领导艺术》《优秀员工成长之路》《如何有效辅佐上司》《执行重在到位》《颠峰销售》《有
效沟通与团队执行力》《国际职业培训师培训》《绝对赢销》《管理者魅力演说训练》等。
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章节摘录

在一条电视新闻中报道了这么一件事，一个19岁的男孩就为他愤怒之后的不冷静付出了代价。
事情源于他准备上公交车时，仅仅因为该从前门上车还是该从后门上车的问题，他与公交司机发生了
口角。
在愤怒和争执中，他随手抄起路边冷饮摊的酸奶瓶砸向汽车。
结果就是，男孩以“寻衅滋事”的罪名被起诉，等待宣判。
随后画面转到这名犯事的男孩身上，只见他不停地抹眼泪，后悔自己因为愤怒而做出这样的蠢事。
生活中常常有太多让我们后悔的事情，类似上面的故事在我们身上也同样出现过吧？
因为我们的不理智，任由愤怒情绪的滋生和蔓延，并最终转化为行动，不仅伤害了自己，更伤害了他
人。
查普曼博士说：“我们无法控制自己的生理反应，但是能控制自己的思想和行为。
”因此，这种情况完全是可以避免的。
正如刚刚所说的那样，愤怒本身并不是邪恶的，是一种正常的生理反应。
那么，为什么会还会导致这么多不应该发生的事情呢？
面对愤怒我们应该如何处理？
首先，我们就应当把目光转到愤怒身上。
众所周知的一个道理就是：愤怒对身体是有害的，而且根据科学研究表明的确如此。
根据一项新的研究结果，人体在愤怒时，血液中一种与炎症有关的蛋白质的含量将会升高。
这或许能够部分解释由此引发的患心血管疾病的较高风险。
科学家发现，愤怒或者抑郁的性格具有更高的患心脏病以及中风的危险。
而《心理医学》杂志一则研究报告，为科学家描绘了一幅有关紧张情绪在神经系统中引发的变化是如
何导致免疫系统反应的景象：愤怒的响应能够使动脉内壁变得粗糙，这将更容易在血管中形成斑的堆
积。
同样，愤怒对于身体的危害之大也被写入了很多文学作品中。
我国的古典小说《三国演义》中就有“诸葛亮三气周瑜”的故事，足智多谋的诸葛亮最后竟把嫉妒好
胜的周瑜气得吐血身亡。
这个描写并不是作家的随心杜撰，而是符合科学道理的。
曾经我也反复思考和探讨，并把主要精力放在了这个问题的争论上：愤怒是发泄出来好，还是忍而不
发好？
对于表达愤怒的途径和愤怒对健康的影响，我做了深入的调查和分析，并随之站立在发泄愤怒的一方
，当时我坚持认为处理愤怒的正确方式就是将其发泄出来。
因为压抑在内心的冲动只会使自己的血压升高，危及自身的健康，并且对于问题的解决毫无益处，与
其如此，还不如大声地抗议，在抗议中发泄自己的不满，让自己的愤怒也得以宣泄。
然而，我犯了一个错误，同样站在我反对面的那些不主张宣泄愤怒的人也同样犯了这么一个错误：我
们都没有认识到愤怒问题的焦点所在。
愤怒问题的关键在于一个人所体验的愤怒的多少。
道理很简单：如果你很少生气，如果你即便生气的时候愤怒感也不是很强烈，或者如果你的愤怒一分
钟后就烟消云散，那么，你到底是发泄出来还是忍而不发都无关紧要，因为这一点儿愤怒对你、对别
人都不会成为什么问题。
因此，愤怒到底是宣泄还是压抑，不能一概而论，要根据自身的个体差异来看待。
当然，这些情况也并不是我们眼睛所能看出来的。
就比如，生活中会有这么一些人，他们表现出来的永远是温和不愠、彬彬有礼的样子，即便是天大的
委屈，也总是能一笑而过。
或许这些人的“愤怒点”真的很高，或许他们还有你没看到的另一面。
们经常可以在冲突之后听到这样的说法：我没有生气，只是挺失望的。
心理学家告诉我们，说这话的人，确确实实是生气了，只是他自己不愿意承认。
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但是否认并不能让怒气消失，他们更愿意躲开惹自己生气的那个人和那种场景，刻意保持距离。
如果有人问：“你怎么了？
”他们就会回答：“没什么，我只是有点儿累，今天太忙了。
”但是，他的的确确是生气了，只是在压制内心的愤怒而已。
愤怒是为了叫人们能积极地去面对那个伤害了我们的人，如果我们没有这么做，愤怒就会累积。
如果多年来我们一再遭遇委屈，我们情感的承受力就会耗尽。
这时会出现两种情况：其一，我们会把多年来积压在心里的愤怒发泄在身边的人身上；其二，我们变
得抑郁，感情渐渐枯萎，失去了对生命的热情，变得对什么都不感兴趣。
因此，如果你长期以来一直处于一种愤怒、压抑的状态，你就需要考虑发泄一下这种消极情绪了。
安东尼·罗宾认为：你愤怒、你愤恨，只是因为你已习惯，你已学会了用它们来表达你的不满，来表
明你的要求，希望达到你的目的。
根据一般人的说法，愤怒是一种必须让它自然宣泄的情绪。
然而，发泄愤怒本身并不合乎自然的法则，愤怒不能使人过得更好，暴怒、发脾气对任何人的生活都
没有正面的意义。
你并非天生就会愤怒，而是经由学习而得。
因为你曾经偶然生气，结果让你遂了心愿。
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后记

如果抱怨能解决问题，并能产生使人前进的动力，那么，适当的抱怨是有必要的，这样的抱怨可以称
为解决问题的“方法”。
但如果被怨气冲晕了头脑，仍无法解决问题，或事与愿违地影响了别人的情绪，那真的不太划算。
而且事实上，抱怨的确没有多少积极意义。
经常听到有人抱怨“活着太累了”，这种抱怨声除了传播烦恼外，还能有什么作用呢？
我一向不喜欢那些“我活得不好，所以也要企图让大家不要太好过”的人，这种的心态是不健康的，
其实没有人让他不快乐，因为他具有这种想法，更不会有人能让他快乐起来了。
他不愿意与别人交流，甚至厌世至极⋯⋯他选择不快乐是他的权利，他有权利这样选择。
但是这种消极的情绪是会传导的，传播这种消极情绪给他人的做法就是他的错了。
当很多人在抱怨的时候，他们完全把自己当成一个不幸的人，似乎全世界就只有他一个是最无辜的受
害者，他们并没有意识到周围还有很多人比他还要不幸。
这就正如抱怨没有鞋穿的人，也许并没有发现世界上还有人没有脚一样。
因为抱怨者只看到自己没有什么，却没有看到自己已经拥有什么。
正因为他们的目光停留在“失”上，所以他们因为没有“得”而痛苦、愤怒、焦虑、悲伤，他们的人
生是不幸福、不快乐的。
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媒体关注与评论

生活原本很简单，是我们想的太复杂生活原本很快乐，是情绪让我们迷失观点最终是由情绪，而不是
由理智来决定的。
　　——赫·斯宾塞一切对人不利的影响中，最使人折寿的恐怕就要算是不好的情绪和恶劣的心境了
，如忧虑、颓废、惧怕、贪求。
　　——胡夫兰德
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编辑推荐

《做情绪的主人》：做情绪的主人，用积极的思维掌控生活!您无法改变天气，却可以改变心情；您无
法控制别人，却可以掌控自己。
情绪能致病也能治病：坏情绪是侵蚀身心的毒药，好情绪是人体最有效用的灵丹妙药；不良情绪引发
大疾病，开心快乐才是长寿之道。
一部化解你生活困惑，指引你走向幸福康庄的心理自助书心若改变了，情绪就会改变；情绪改变了，
行为就会改变；行为改变了，习惯就会改变；习惯改变了，性格跟着改变。
所以，如果说性格决定命运，那么，情绪则左右着你的人生。
因此，你应当了解你的情绪，了解如何控制你的情绪，了解如何改变你的情绪，做你情绪的主宰。
化解困惑，把握心海罗盘自我调适，拥抱幸福生活生活原本很简单，是我们想的太复杂生活原本很快
乐，是情绪让我们迷失

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<做情绪的主人>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 11


