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章节摘录

版权页：   故事中的丈夫因为无法适应新环境而引发了坏情绪，进而跌进坏情绪的黑洞中，越陷越深
，最后，给自己的生活蒙上了阴影。
 其实，很多事情都是这样，世界不会因为任何一个人而改变，环境也是如此。
如果我们对环境无能为力的话，那为什么不尝试着改变自己呢？
丢掉那些不良情绪，让自己用乐观的心态去面对生活，你的心情自然会好，情绪也会变得放松，因为
乐观的情绪总会带来快乐明亮的结果，而悲观的心理则会使一切变得灰暗。
换一个角度，换一种心态，你眼前的天空就会晴朗无比。
 人生中，只有做到不以物喜、不以己悲，才能洒脱过活。
处于困厄时，只要为自己寻找一种方式，走出悲观的禁锢，快乐地漫步在林荫大道，你就会发现心情
突然变了，怒气和沮丧也消失了，心中充满了宁静，自然的色彩给人带来阵阵快意。
所以，为自己的情绪和心境安个转换器吧，在起伏的浪潮中保持安稳平和。
 生活中，我们每个人都要充分利用积极的情绪，要做自己情绪的主人，让自己的心理世界更多地呈现
出一片晴空。
 负面情绪消耗着我们的精力 当人们太在意某件事情的时候，就会变得心神不宁，此时负面情绪消耗
着他们的活力和精力。
他们是不可能以最佳效率将事情办好的。
事实上，所有的负面情绪都与自己的软弱感和力不从心有关，因为此时的思想意识和体内的巨大力量
是分离的。
所以，在我们的情绪没有回归到平和之前，任何情绪的作用对于我们来说都是消耗，负面情绪越大、
持续时间越长，这种消耗就越大。
 王萌和李乐是一对恋人，王萌是一个文静细心的女孩子，而李乐正好相反，性格外向、开朗。
两人感情一直很好。
 一天，李乐到外地出差，因为旅途疲惫就直接在旅馆里休息了，没有给王萌打电话。
王萌却在另一个城市苦苦等着李乐的消息，左等右等始终不见李乐的电话，她自己着急了：他现在干
什么呢？
跟谁在一起呢？
这么晚了还不打电话是不是出什么事了呢？
越想越糟，却不好意思打电话问原因。
就这样，王萌在焦虑不安中度过了一夜。
 这是一个在恋爱中十分普遍的现象，如果王萌打个电话问明原因就不会整夜无眠，但是她陷入了不良
情绪的旋涡中不能自拔。
 很多事情证明：如果人们怀着某种美好的情绪去做事时，往往会出现事半功倍的效果；相反，如果用
一种消极的态度来面对事情，结果只能是事倍功半。
 想想平时发生在我们周围的事情，有多少人因为情绪不好与成功失之交臂，有多少人因为负面情绪而
错过了美好的恋人，有多少人因为闹情绪而毁掉了自己的美好前途？
 大部分人的智商其实都相差无几，要想在激烈的竞争中脱颖而出，你的情商起到了至关重要的作用，
人们已越来越重视个人情商的培养。
其实，通过一段时间的培训和坚持，我们是可以有效地控制和驾驭自己的情绪的。
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编辑推荐

《别让压力毁了你,别让情绪左右你(超值白金版)》编辑推荐：在生活中，你是否有过压力无法承受、
情绪难以控制的情況？
如果有，你是放任放纵，还是控制和疏导？
其实，如果能很好地缓解压力，会让你自我感觉更好、生活更加幸福。
免疫系统会变得更强健有力。
耐力会显著增加，并促使你作出更好的决策。
你的总体生活质量将大大提高，每个人都像在闳自己战斗，情绪控制能力差的人容易在一场场没有硝
烟的战争中迷失自己，成为失败者：而情绪控制能力强的人就能控制自己的心蠢蠢欲动的想法，调节
即将喷发的怒火，缓解内心深处的焦虑，人人都能从容面对压力，人人都能管理好傍绪，需要做的只
是改变一下看问题的角度，学会一些故松自己的方法。
掌握了正确的方法，人们就能平稳渡过压力和情绪纷扰的难关！
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