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前言

现代医学已经证实，情绪源于心理，它左右着人的思维与判断，进而决定着人的行动，影响人的生活
质量。
正面情绪使人身心健康并催人上进，给我们的人生带来积极的动力；负面情绪给人的体验是不积极的
，身体也会有不适感，进而影响工作和生活的顺利进行。
情绪问题如果不予理会，不妥善处理，就会越积越多，越缠越复杂，最后把你的一切都搅得面目全非
。
    成功者掌控自己的情绪，失败者被自己的情绪所掌控。
处理情绪问题的关键是学会对各种情绪进行调适，将其控制在适当的范围内。
事实上，喜、怒、忧、思、悲、恐、惊这七种情绪体验，恰恰就是人生计划成功或失败的关键，这些
情绪的组合，既有非凡意义，可助你成功，又能够混乱无章，导致失败，而这成功与失败完全由你自
己决定。
    本书针对上述七种不同情绪体验，从情绪角度切入，阐述了情绪与心理健康的关系，指出了心理疾
病其实是因为情绪问题造成的。
并通过大量实例，解读了情绪与心理等的对应关系，制定了如何在生活中保持情绪健康的综合方案，
提出了行之有效的情绪掌控术，从各方面教读者如何保持情绪健康，为读者的健康心理保健概念升升
级。
    无论你是什么样的人，无论你的社会地位、工作状况怎样，你都应该而且能够拥有良好的情绪。
每一个人都可以拥有掌控情绪的能力，从而拥有健康的身体、幸福的家庭、和谐的人际关系、愉快的
工作环境，忘却烦恼和忧愁，快乐生活每一天。
    成为情绪的主人，掌握方式方法并不难，只要你做有心人，必定如愿以偿。
本书会助你一臂之力！
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内容概要

　　成功者掌控自己的情绪，失败者被自己的情绪所掌控。
处理情绪问题的关键是学会对各种情绪进行调适，将其控制在适当的范围内。
事实上，喜、怒、忧、思、悲、恐、惊这七种情绪体验，恰恰就是人生计划成功或失败的关键，这些
情绪的组合，既有非凡意义，可助你成功，又能够混乱无章，导致失败，而这成功与失败完全由你自
己决定。
　　《情绪掌控术》针对上述七种不同情绪体验，从情绪角度切入，阐述了情绪与心理健康的关系，
指出了心理疾病其实是因为情绪问题造成的。
并通过大量实例，解读了情绪与心理等的对应关系，制定了如何在生活中保持情绪健康的综合方案，
提出了行之有效的情绪掌控术，从各方面教读者如何保持情绪健康，为读者的健康心理保健概念升升
级。
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章节摘录

社会心理学家认为，一个人是否能取得成功，最关键的是情感智慧，亦称情商。
由此看来，情商比智商重要得多。
    在21世纪这个崭新的世纪里，情商将成为成功领导中最重要的因素之一。
比如在许多员工和亲人因意外事件丧生的时刻，某公司领导让自己镇定下来，把遭受痛苦的员工们召
集到一起说：“我们今天不用上班，就在这里一起缅怀我们的亲人，并一一慰问他们的亲属。
”在这样一个充满阴云的日子里，公司领导用自己的实际行动帮助了自己和他的员工，让他们承受了
悲痛，并把悲痛转化为努力工作的热情。
在许多企业经营亏损的情况下，他们公司_的营业额却成倍上涨，这就是情商领导的力量，是融合了
自我情绪控制、高度忍耐、高度人际责任感的艺术。
    曾经有个记者刁难一位企业家：“听说您大学时某门课重考了很多次还没有通过。
”这位企业家平静地回答：“我羡慕聪明的人，那些聪明的人可以成为科学家、工程师、律师等等，
而我们这些愚笨的可怜虫只能管理他们。
”    要成为卓越的成功者，不一定智商高才可以获得成功，如果你情商高，懂得如何去发掘自己身边
的资源，甚至利用有限的资源拓展新的天地，滚雪球似的积累自己的资源，那你会走向卓越。
    信息产业的执行官和计算机科学的研究者李开复曾经在接受《环球资讯》采访时说：“情商意味着
：有足够'的勇气面对可以克服的挑战、有足够的度量接受不可克服的挑战、有足够的智慧来分辨两者
的不同。
”他十分认同“要建立由品德、知识、能力等要素构成的各类人才评价指标体系”。
关于情商，李开复认为，要善于与人交流，富有自觉心和同理心。
比如，自觉心就是中国人常说的“有自知之明”，对自己的素质、潜能、特长、缺陷、经验等有一个
清醒的认识，对自己在社会工作生活中可能扮演的角色有一个明确的定位。
而同理心，就是将心比心。
    智商与情商的高低就同人身上的优缺点一样，也能受到人们自身的控制，而一些名人与普通人的差
别，就在于他们找到自己的缺点，利用了自己的优点。
    比尔·盖茨是一个非常谦虚的人。
很多年前，在Windows还不存在时，他去请一位软件高手加盟微软，那位高手一直不予理睬。
最后经不住比尔·盖茨的“死缠烂打”，同意见上一面，但一见面，就劈头盖脸讥笑说：“我从没见
过比微软做得更烂的操作系统。
”    比尔·盖茨没有一点恼怒的意思，反而诚恳地说：“正是因为我们做得不好，才请您加盟。
”那位高手愣住了。
盖茨的谦虚把高手拉进了微软的阵营，这位高手成为了Windows的负责人，终于开发出了世界最普遍
的操作系统。
    在现代社会里，仅有高智商的人，‘难以成就大业，只有智商和情商都高的人，才能自由翱翔。
情绪是有智慧的，因为情绪能够为我们的决策提供信息，情绪赋予我们了解自己与他人的敏锐的洞察
力。
如果你抵制、压抑它，或者是另一种极端一一把情绪当作攻击他人的棍棒，那么你就会阻塞或丢失情
绪所携带的信息。
    有这样一个笑话，问：一个笨蛋15年后变成什么？
答案：老板。
从某种意义上说，这个答案再正确不过了。
即使是笨蛋，如果情商比别人高，职业上的表现也必然胜出一筹，他的命运自然会大为改观。
    许多证据显示，情商较高的人在人生各个领域都占尽优势，无论是谈恋爱、人际关系，还是在主宰
个人命运等方面，其成功的机会都比较大。
此外，情商高的人生活更有效率，更易获得满足，更能运用自己的智能获取丰硕的成果。
反之，不能驾驭自己情感的人，内心激烈的冲突，削弱了他们本应集中于工作的实际能力和思考能力
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。
也就是说，情商的高低可决定一个人其他能力能否发挥到极致，从而决定他有多大的成就。
    多年以来，人们一直以为高智商等于高成就，其实，人一生的成就至多有20％归之于智商，80％则
受情商因素的影响。
所谓200k，与80％并不是一个绝对的比例，它只是表明，情感智商在人生成就中起着至关重要的作用
。
尽管智商的作用不可缺少，但过去把它的作用估量得太高了。
为此，心理学家霍华·嘉纳说：“一个人最后在社会上占据什么位置，绝大部分取决于非智力因素。
”    现代研究已经证实，情商在人生的成功中起着决定性因素，只有与情感智商联袂登台，智商才能
得到淋漓尽致的发挥。
在许多领域卓有成就的人当中，有相当一部分人，在学校里被认为智商并不太高，但他们充分地发挥
了他们的情商，最后获得成功。
    达尔文在他的日记中说：“教师、家长都认为我是平庸无奇的儿童，智力也比一般人低下。
”但他成为伟大的科学家。
爱因斯坦在1955年的一封信中写道：“我的弱点是智力不行，特别苦于记单词和课文。
”但他成为了世界级的科学家。
    心理学家曾经用了两年时间，对全球近500家企业、政府机构和非谋利组织进行分析，除了发现成功
者往往具备极高的工作能力以处，卓越的表现亦与情绪智能有着密切的关系。
在一个以15家全球企业的数百名高层主管为对象的研究中发现，平凡领导人和顶尖领导人的差异。
主要是来自情绪智能的差异。
卓越的领导者在一系列的情绪智能，如影响力、团队领导、政治意识，自信和成就动机上，均有较优
越的表现。
情商对领导人特别重要，是因为领导的精髓在于使他人更有效地做好工作。
一个领导人的卓越之处，在很大程度上表现于他的情商。
    所以说，情商是一个人命运中的决定性因素，成功者和卓越者并不是那些满腹经纶却不通世故的人
，而是那些能调动自己情绪的高情商者。
    P14-16
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媒体关注与评论

决定一个人心情的，不在于环境，而在于心境。
    ——柏拉图    谁掌控了情绪，谁就掌控了一切。
    ——布什    不能控制自己情绪的人永远都是自己的奴隶。
    ——歌德    一个稳定平和的情绪，比一百种智慧更有力量。
    ——拿破仑·希尔
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编辑推荐

情绪是一把双刃剑，如果情绪处理得好，可以将阻力转化为助力，帮你化解困境，让你的生活左右逢
源。
如果情绪处理得不好，情绪就会失控，从而在愤怒的情景下做出一些非理性的言行举止，害人害己。
    张宏彬的这本《情绪掌控术》教你用情绪消解疾病，了解疾病，看看自己的情绪地图。
轻松掌控情绪，把握圆满人生。
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