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内容概要

　　《情绪掌控术》从现实社会出发，解读了人们在生活中所遇到的各种情绪困扰，讲述了正确的情
绪理念，说明了情绪对人所起的深层次作用，提供了一系列情绪调控方案，为读者提高生活质量、提
升工作效率、改善人际关系提供了有效的帮助。

　　《情绪掌控术》是一部较为全面系统论述情绪心理的极有价值的图书。
它力图揭示人的快乐与悲伤、期望与失望以及爱恋与淡漠、愤怒与恐惧、忧郁与焦虑等情感变化的奥
秘。
它将情绪的发展及变态等作了总结性描述。
内容翔实，材料丰富，指导人们进行情绪调节，告诉人们如何抗压、承受挫折以及如何放松自己，获
得快乐。
让人们能尽快走出心灵陷阱，摆脱负面情绪，展现一个光鲜靓丽的自己。
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　第七章 社交中的情商运用
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章节摘录

版权页：   情绪体验与个人认知有关 除了人特殊生理周期外当人们处于某种状态时，常常会有另外莫
名的情感存在，这是人自己可以感觉得到的，即情绪，而且这种情绪状态是主观的，因为喜、怒、哀
、乐等不同的情绪体验，只有当事人才能真正地感受到，他人固然可以通过察言观色去揣摩当事人的
情绪，但并不能直接地了解和感受。
 情绪体验的产生，虽然与个人的认知有关，但是在情绪状态下所伴随的生理变化与行为反应，却是当
事人无法控制的。
 普通心理学认为：“情绪是指伴随着认知和意识过程产生的对外界事物的态度，是对客观事物和主体
需求之间关系的反应，是以个体的愿望和需要为中介的一种心理活动。
情绪包含情绪体验、情绪行为、情绪唤醒和对刺激物的认知等复杂成分。
” 生理反应是情绪存在的必要条件，为了证明这一点，心理学家给那些不会产生恐惧和回避行为的心
理病态者注射了肾上腺素，结果这些心理病态者和正常人一样产生了恐惧，学会了回避。
情绪与每个人的生活息息相关，可以简单分为好的情绪和坏的情绪。
好的情绪会为人们提供一种向上的力量，对人会发挥促进作用，而坏的情绪则相反。
那么，情绪变化究竟是从哪里来的呢？
关于这个问题的答案，总的来说有以下几种： （1）生活方面的变动。
 生活方面的变动是情绪变化的主要来源之一。
比如年底的时候，公司发给你一笔数目可观的奖金，你的第一反应必然是开心，内心充满喜悦。
又或者在一次重要的会议上，你的笔记本电脑忽然没电了，你精心准备的PPT无法展示，这时你的情
绪一定是低落、懊恼的。
再比如期待中的假期即将到来，你的内心充满了幻想；还有受伤、失业等，都是可以造成情绪从好变
坏变化的事件，等等。
这些事件令人们必须面对新的生活需求以及新的环境要求，从而导致情绪产生波动。
 （2）自然事件。
 虽然作为现代人的我们，不可能像林黛玉那样见落花流泪，但是不可否认的是，自然条件的变化会给
人们带来情绪上的改变。
比如一连阴了几天的天气放晴了，心情肯定会焕然一新。
而自然灾害的发生对于伤残的受害者来说，是一件重大的情绪事件，同时，对于现场目击者、前往救
援的人、救治医院的工作人员、受害者的亲友以及从各种媒体听闻到这件事的人来说，其情绪都会或
大或小受到影响。
 （3）长期的社会性情绪来源。
 当今社会的确存在比较多的情绪现象，比如生活空间过度拥挤、食品安全受到威胁、经济衰退、环境
污染等。
这些现象的存在不仅是科学技术上的问题，也会造成人们心理上的问题。
不过，要解决这些社会事件所造成的情绪问题，单靠个人的微薄之力是不够的，必须要借助整个社会
的共同努力。
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编辑推荐

《情绪掌控术》旨在好情绪可以改变命运，坏情绪有可能毁掉一生你的情绪你做主，别让情绪掌控了
你，愤怒时，要懂得如何制怒和息怒：悲伤时，要懂得如何转移和发泄：紧张时，要懂得如何释放和
缓解：焦虑时，要懂得如何排遣和分散。
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