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内容概要

　　本书让你记住该记住的，忘记该忘记的。

　　本书分为“我怎么了”——正视负面情绪；“我该怎么办”——控制自我情绪；“我可以”——
不断激励自我；“他在想什么”——接纳他人情绪；学会克制愤怒；抚平烦躁情绪；丢掉你的疲惫感
等内容。
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书籍目录

上篇 提升你的情商
　第一章 “我怎么了”——正视负面情绪
　　情商的作用不容忽视
　　不要被负面情绪绑架
　　极端情绪要不得
　　切勿被逆反心理冲昏头脑
　　逃避并不能让你快乐
　　了解自己的情绪周期
　　用理性战胜负面的感性
　　知足才能常乐
　第二章 “我该怎么办”——控制自我情绪
　　及早拔除恶劣情绪的幼苗
　　状态不好时学会转化情绪
　　你的态度决定你的心情
　　千万别钻牛角尖
　　完美主义是种病
　　不做欲望的奴隶
　　保持风度可以得到更多
　　没必要凡事争第一
　第三章 “我可以”——不断激励自我
　　心存希望，坚定信念
　　主动挑战生活
　　热情是成功的最大助推手
　　用积极的暗示善待自己
　　激发潜能给自己一个惊喜
　　人人都有不如意
　　永远不要丢掉一份进取心
　第四章 “他在想什么”——接纳他人情绪
　　不要习惯性地“我以为”
　　站在别人的立场去思考
　　包容给你无穷的魅力
　　换个角度去体谅别人
　　不妨学着去适应他人
　第五章 “我该往哪儿去”——积极建立人脉
　　不做情绪污染源
　　用真诚储蓄你的社交账户
　　人际交互需要平等
　　把握尺度才不会适得其反
　　让微笑成就你的好人缘
　　关键时刻要舍得吃亏
　　赞美帮你俘获他人的心
　　感恩是一剂交往良药
下篇 负面情绪管理
　第一章 学会克制愤怒
　　愤怒是个可个白的魔鬼
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　　愤怒并不能使你控制别人
　　寻找自身潜伏的“导火索”
　　做决定前请先冷静思考
　　总有比发怒更好的解决方法
　　学会吵架的艺术
　第二章 抚平烦躁情绪
　　学会静心
　　欲速则不达
　　适时清空“情绪回收站”
　　尝试一下转移注意力
　　适当地发泄很重要
　第三章 摆脱焦虑情绪
　　自卑诱发心理焦虑
　　过分担忧是种负累
　　不用赢尽所有人的心
　　泰然处之，以平常心对待每一次得失
　　你需要给自己一点宽恕
　　用严谨的计划充实信心
　　人生可以因遗憾而美丽
　第四章 跳出抑郁的泥沼
　　解剖抑郁，挖掘快乐之源
　　为自己找个“借口”也无妨
　　学会倾诉，勇敢晒出心结
　　郁闷了你就喊出来
　　想哭就哭，不必假装坚强
　　一切的不幸只是暂时的
　　只要心态达观，苦中也能作乐
　第五章 丢掉你的疲惫感
　　善于从工作中发掘乐趣
　　学会寄情，为身心松绑
　　不必勉强自己做无聊的事
　　别让太多的计划掏空精力
　　能平衡工作和生活的人最快乐
　　适当加压反而会激发活力
　　别总是活在别人的标准里
　第六章 走出厌恶的阴霾
　　再讨厌的事物也有可爱之处
　　世上没有绝对的敌人
　　改善态度比树敌更重要
　　及早逃离不失为一计良策
　　别让嫉妒毁了你
　第七章 战胜失败感
　　不必在过往中纠结
　　勇于和困境当面对峙
　　幸福叫作“看得开，放得下”
　　人生随时都可以开始
　　一切挫折感都是纸老虎
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　　挑战失败，锤炼心智是关键
　　阳光总在风雨后
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章节摘录

　　一个月前，小刘因为跟客户闹矛盾而被炒了鱿鱼，他逢人便诉苦，觉得那个客户太小心眼，自己
根本没有错，而且是受了天大的委屈。
　　的确，这个客户的脾气并不好，她是个骄横的女强人，是小刘的经理费了九牛二虎之力才拉到的
，对方同意购买公司积存多年的一些鸡肋产品。
公司一直都想处理这些产品，但是往昔的客户出价太低，留着又要出大笔的维修费，公司目前的效益
不太好，急需将这些产品处理掉。
可以说，这个女客户的出现帮了公司一个大忙。
　　经过一番洽谈，女客户给出了一个还算合理的价位。
经理自然把这个女客户捧上了天，女客户也犯自己当成了上帝，以为自己是那家公司的救世主，因而
态度更加傲慢。
　　某日，当这个女客户来到公司找经理谈事时，小刘正好经过她身边，便问她找谁。
女客户抬起下巴，骄傲地说：“找你们财务！
”　　小刘并没有留意到她的态度，就大大咧咧冲着财务办公室喊道：“小田，客人来了，出来接客
！
”　　女客户很敏感，一听到“接客”两个字，肺都快气炸了，认为这个年轻人对自己太不尊敬了。
她立刻发怒道：“你这是怎么说话呢！
”　　小刘没想到这个女客户竟然会横眉怒目像个河东狮一样冲自己大吼大叫，此时他依然没有意识
到自己已经惹恼了客人，仍旧直白地回敬道：“我就这么说话的，怎么了！
”　　这下子，女客户已经觉得这个小职员在以下犯上了，当下被气到脸色发青，当场就指着小刘的
鼻子骂：“年纪轻轻都不说人话！
什么素质！
”　　小刘年轻气盛，觉得对方很不讲理，居然对自己进行人身攻击，一下子也怒发冲冠，不顾形象
地跟客户对吵，也不管对方究竟是什么身份，只图将心中的恶气发泄出来再说。
于是，小刘用三寸不烂之舌把女客户气得浑身发抖，他自己在心中直呼过瘾！
　　二人的争吵惊动了整个公司，经理闻讯赶过来，此事方才得以化解，只是女客户情绪激动，最终
这笔买卖成了泡影。
经理气到没听小刘一句解释，让他下一秒就卷铺盖走人。
　　小刘没想到因为自己的无心之过，居然把工作丢了，他百思不得其解：为了一个词，挑毛拣刺，
至于吗？
可是朋友在听完他的故事后，却实话告诉他：“你的情商太低了。
”这句话给小刘敲了一记闷棍，让他反思了很久。
　　其实若是在平常，在朋友圈中，小刘惹女客户生气的这句话确实不值得大惊小怪，因为小刘平时
就是用这种近乎开玩笑的语气跟朋友们说话的。
然而，公司的氛围和朋友圈毕竟有着很大的不同，对待客户时的态度不应该这样随便，应该给予客户
应有的尊重，可惜小刘却没有意识到这一点。
　　如果在女客户产生不满时，小刘能情商高一点，他就能很快意识到自己说错了话。
实际上，当时只要他对客户道歉，及时刹住情绪的泄洪闸，就有可能避免随后到来的唇枪舌剑。
但他却只图一时痛快，不懂得克制情绪，加上遇到了一个内心敏感、情绪化严重的女客户，而双方都
不肯做出妥协和让步，战火当然一触即发。
　　上述例子是为了提醒大家，不要只注意高智商，以为有能力、有才华，便能飞黄腾达。
实际上，若情商太低，很可能一辈子碌碌无为。
因为情商太低，很容易因为一次冲动、一句不妥当的话、一次不理智的行为而失去了机会，埋没了自
己，与成功失之交臂。
　　那么，怎样做才能提高我们的情绪商数呢？
　　首先，我们应树立积极向上的人生态度，力求在任何情况下，都能保持一种良好的心态，即使遭

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<让你的情绪不失控>>

遇困境，也要不断鼓励自己挫折总会过去，希望的曙光总会再次来临。
简单地说，就是坦然应对一切，自信自强。
　　其次，应卸下心理包袱，轻装上阵。
自卑、烦躁、胆怯、抑郁等不良情绪，都是影响个人情商的沉重包袱，一旦发现自己被这些包袱压得
不堪重负时，就应该及时寻找解压之法，如向密友倾诉，听取他们的意见，或寻求专业的心理诊疗师
，给予自身有效的建议等。
　　最后，应严于律己，宽以待人。
宽以待人，就必须拥有一片豁达的胸怀，能体谅他人，接纳他人的缺点和个性；严于律己，则意味着
要提升自律能力，遇事理性为先，不让冲动控制自己的思维。
　　只要能做到以上几点，情商就能大大提高。
情商的提高，不仅对自己有益，也能让他人感觉如沐春风。
控制你的情绪吧，因为这是提升情商的不二法门。
　　一般而言，紧张、焦虑、恼怒、沮丧、伤感、痛苦等情绪被人们称为负面情绪。
这些情绪之所以是负面的，就是因为这些情绪体验是不积极的，它们除了会使我们的身体产生不适感
，引发身心上的伤害，影响工作与生活的顺利进行，还会传染给周围的人，让别人也处在负面情绪的
笼罩之下。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　在现实社会中，情商低的人不知道如何管理自己的情绪，情商中等的人懂得克制自己的情绪，而
高情商的人不仅能够处理好自己的情绪，还能时刻为他人考虑，让别人在与自己相处时感到融洽、愉
悦。
　　成功的秘诀就在于懂得怎样控制痛苦与快乐这股力量，而不为这股力量所反制。
如果你能做到这点，就能掌握住自己的人生，反之，你的人生就无法掌握。
　　《让你的情绪不失控》让你记住该记住的，忘记该忘记的。
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