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前言

　　情绪专家指出：情绪是个体对外界刺激的主观的有意识的体验和感受，具有心理和生理反映的特
征。
其实，情绪本身并没有好坏之分，一般只划分为积极情绪和消极情绪。
但是，由情绪引发的行为则有好坏之分。
也有行为的后果好坏之分，所以，掌控情绪并非是消灭情绪，也没有必要消灭，而是疏导情绪，并合
理化之后的信念与行为。
掌控情绪就是用对的方法。
用正确的方式，探索自己的情绪，然后调整自己的情绪，理解自己的情绪，放松自己的情绪。
　　人的情绪主要有喜、怒、忧、思、悲、恐、惊。
恐惧、仇恨、愤怒、贪婪、嫉妒、报复、迷信等是消极情绪；爱、信心、同情、乐观、忠诚等是积极
情绪。
情绪是决定一个人快乐与幸福的关键，情绪的组合既可以稳定有序，也可以杂乱无章。
这完全由我们自己来决定。
如果一个人不对情绪加以控制或者调整，而是放纵情绪，任由它们自行发展，那么情绪将会改变这个
人的心态，对其工作和生活产生不利影响。
　　一个人如果长时间被不良情绪困扰。
就可能导致内分泌失调，进而引发疾病。
所以说。
不良情绪对身体而言是一种摧残。
但是，在实际生活中，我们要面对各种矛盾，总会遇到不顺心的事情，产生不良情绪是不可避免的，
这就需要我们积极主动地调整自己，有意识地控制和消除不良情绪。
　　对于控制情绪，人们经常有个误解——对那些不良情绪，必须千方百计地压抑或克制下去，而不
能让它们发泄出来。
殊不知，这压抑、克制的意愿和情绪，就是一种在心理上积蓄起来的能量。
它可以通过别的途径转移，却不会被直接消灭。
情绪如潮，越堵越高，只有选择适当的方式进行释放或者化解，才能达到稳定情绪的目的。
　　由于生活节奏的变快和工作压力的变大，现代人的情绪极易产生剧烈波动，进而引发愤怒、暴躁
、紧张、焦虑、恐惧等。
这些负面情绪已经成为剥夺现代人身心健康的杀手。
　　当你为某件事生气时。
一定要让自己冷静下来，你可以转移自己的注意力，也可以默默地数数。
因为在愤怒的时候，如果跟着本能走，就容易使愤怒升级。
因为本能来势迅猛，而且不讲究道德。
这种本能使人来不及深人思考事情的本质，而且会激发别人用同样的方式回击你的本能。
为了打断这种恶性循环，你要做的就是让自己冷静下来。
　　当你为某件事过度恐惧时。
一定要努力克制这种情绪。
假如你陷入了恐惧的固定情绪模式，让恐惧的情绪成了主宰自己生活的要素的话，那么，这种情绪会
毫不客气地成为扼杀幸福的杀手。
如何掌控恐惧情绪呢？
最有效的办法就是采取行动。
　　当你感到工作压力大时，你要学会释放自己的压力。
在职场中，每个人都会面临各种压力，所以，我们要学会发泄和释放情绪，这样才能保持良好的心理
状态，让自己百分百地投入到工作中去。
当自己内心积蓄了大量的苦闷、烦恼、抱怨时，你可以找亲朋好友甚至陌生人倾诉。
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把自己心中的郁闷和痛苦告诉他们，让他们替你分忧，即使他们不能替你分忧，尽情地倾诉完后，你
的心情就会轻松很多。
另外，你也可以通过写日记、唱歌、呐喊或者做体育运动等方式把不良情绪及时地宣泄出来，这样不
仅有益于你的身心健康，还会提高你的工作效率。
　　情绪失控是人生失控的开始，失控的人生与幸福无缘。
上帝要毁灭一个人必先使他疯狂。
正如德国诗人歌德所说：“谁若游戏人生，他就一事无成，不能主宰自己，永远是一个奴隶。
”哪怕你对自己有一点小小的克制，你也会变得强而有力。
　　积极情绪是幸福和快乐的创造者，负面情绪是不幸和悲剧的制造者，掌控情绪就是掌控你的命运
！
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内容概要

王付平编著的《淡定的男人最成功》由于生活节奏的变快和工作压力的变大，现代人的情绪极易产生
剧烈波动，进而引发愤怒、暴躁、紧张、焦虑、恐惧等。
这些负面情绪已经成为剥夺现代人身心健康的杀手，而这时你要做的就是让自己冷静下来。

《淡定的男人最成功》没有什么比情绪更能激发人的潜能了，控制自己的情绪，就能最大限度地释放
自己的能量。
给情绪一个神奇的控制器，人生将由此走上精彩的轨道。
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章节摘录

　　愤怒是一种可怕的情绪　　愤怒情绪是一种常见的负性情绪，它的原发形式常与搏斗和攻击行为
相联系。
随着社会文化的形成和演变，愤怒的原发形式经常被掩盖，愤怒情绪的功能也已经发生改变。
　　愤怒情绪始于人的婴儿期。
例如，当婴儿身体活动受到限制的时候，就可能激活愤怒情绪。
一般来说，无论对儿童还是成人，愿望被限制或阻止都能导致愤怒的发生。
对比较轻微的限制及其所引发的轻微的愤怒，可能压抑相当长时间，但是只要限制或阻碍持续存在，
终会产生愤怒情绪。
持久地抑制愤怒，会对人体健康产生极大的危害。
　　在生活中，不良的人际关系常常是愤怒的来源。
当人受到侮辱、欺骗、挫折或干扰，或被强迫去做自己不愿做的事，都能诱发人的愤怒情绪。
　　情绪本身也能成为发怒的原因，例如，持续的痛苦能转化为愤怒。
幼儿被送托儿所，常常以哭闹来反抗，其中可能包含痛苦和愤怒两种情绪反应：痛苦是分离的反应，
愤怒则是由持续的痛苦转化而来的。
　　愤怒的原型意义在于激发人以最大的魄力和力量去打击和防御来犯者，也用于主动出击。
在当代文明社会中，除了出于自我防御，愤怒所导致的攻击行为多数要受到道德规范的指责或法律的
制裁。
因此，愤怒的功能已经改变，变成一种表达自身反抗意向和态度的标志，而不必然与攻击行为联系起
来。
　　当然，愤怒是一种可怕的情绪，它爆发猛烈，摧毁力也很大。
你有没有感觉到，在你愤怒的时候，内心的痛苦如在地狱中煎熬？
但是，情绪专家告诉我们：愤怒的产生和熄灭，往往只在一念间。
　　一个好斗的武士与禅师争辩天堂与地狱之意。
老禅师不屑一顾，对武士说：“你不过一小丑罢了，不值我费心思与你争论。
”武士恼羞成怒，拔剑欲刺禅师。
禅师说：“此乃地狱也。
”武士惊而顿悟，纳剑人鞘，拜谢点化。
禅师再道：“此即天堂”。
在各种消极情绪中，愤怒的情绪危害是比较大的。
愤怒到底有什么危害呢？
它的后果可能是我们当时所想象不到，并且无法承受的。
　　某媒体报道某市有一位男士，因为与妻子发生争执，在家闷闷不乐，心中怒火难消。
当妻子上班、孩子上学时，他无处排解心中的烦恼，将家里的食盐吃了半斤。
该男士素爱饮酒，还喝了一瓶白酒。
当妻子回家后，发现他已死亡。
　　医生检测结果是服用氯化钠过量，与酒精无关。
常人难以想像，食盐如何能生吃下半斤？
这样的行为太可怕了！
　　人的生命是如此宝贵，而这位男士居然用不到一元钱的半斤盐结束了自己的人生。
有什么事情不能解释和调和呢？
　　1965年9月7日，世界台球冠军争夺赛在纽约举行。
路易斯，福克斯十分得意，因为他远远领先对手，只要再得几分便可登上冠军的宝座了。
　　然而，正当他全力以赴拿下比赛时，发生了一个意料不到的小事：一只苍蝇落在台球上。
这时路易斯本没在意，一挥手赶走苍蝇，俯下身准备击球。
可当他的目光落到主球上。
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这只可恶的苍蝇又落到了主球上。
在观众的笑声中，路易斯又去赶苍蝇，情绪也受到了影响。
然而，这只苍蝇好像故意和他作对，他一回到台盘。
它也跟着飞了回来，惹得在场的观众开怀大笑。
　　路易斯的情绪恶劣到了极点，终于失去了冷静和理智，愤怒地用球杆去击打苍蝇，不小心球杆碰
动台球，被裁判判为击球，从而失去了一轮机会。
本以为败局已定的竞争对手约翰，迪瑞见状勇气大增，信心十足，最终赶上并超过路易斯，夺得了冠
军。
路易斯沮丧地离开后，第二天早上，有人在河里发现了他的尸体。
他投水自杀了。
　　这是多么可怕的结局！
其实路易斯并不是没有能力拿世界冠军，可眼看金光闪闪的奖杯就要到手时。
他却暴露出了心理方面的致命弱点：对待影响自己情绪的小事不够冷静和理智，不能用意志来控制自
己的愤怒情绪，最终失掉了冠军甚至生命。
　　所以在我们遇到不顺心的事情时，不要一时冲动做出过激或异常的行为，而造成无法弥补的损失
或无法挽回的后果。
　　德国犯罪学家弗里德里克说过：“假如愤怒的刺激充足，几乎可使人人犯杀人罪，那些从来不犯
这种罪行的人，并非自制力过人，实在是没有遇见过相当境遇。
”同时。
他认为狂怒会使人产生不可制止的破坏冲动，而导致伤人、杀人、放火、自杀、破坏眼前一切物品等
行为。
　　所以，愤怒是最需要我们提防和严加控制的一种情绪，在生活中，当你为某事而生气时，一定要
想一想后果，千万别做出让自己后悔莫及的事情来。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《淡定的男人最成功》情绪失控是人生失控的开始，失控的人生与幸福无缘，上帝要毁灭一个人
必先使他疯狂。
正如德国诗人歌德所说：“谁若游戏人生，他就一事无成，不能主宰自己，永远是一个奴隶。
”哪怕你对自己有一点小小的克制，你也会变得强而有力。
积极情绪是幸福和快乐的创造者，负面情绪是不幸和悲剧的制造者，掌控情绪就是掌控你的命运！
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