
第一图书网, tushu007.com
<<情绪管理>>

图书基本信息

书名：<<情绪管理>>

13位ISBN编号：9787806718353

10位ISBN编号：7806718354

出版时间：2008-1-1

出版时间：鹭江出版社

作者：曾仕强

页数：157

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<情绪管理>>

前言

人的一生都和情绪有关系，一生都要同它打交道。
比如小孩子一开始就懂得他要会哭才有人照顾他，如果不会哭，根本就没有人理他，甚至会把他忘记
。
对孩子而言，哭是一种工具，因为他们还不会说话，所以要用哭来吸引大人的注意力。
平时谈到情绪，很多人都会往负面的方向去想，比如：“你看，又闹情绪！
”好像情绪都是不好的。
其实，情绪没有好坏之分，它只是人们对环境的一种反应。
环境指的是什么？
以前人们认为外界的事物才是环境，比如山水、天气、道路交通等。
其实，人内在的东西也属于一种环境，即人对自己也是一种环境。
任何环境都是会变动的，那些看得见的、看不见的、外在的以及内在的任何变动都会使人产生一种反
应。
比如当一个人饿的时候，看到很普通的一张大饼，他的肠胃就会蠕动，他会流口水，吃大饼的时候会
觉得很香；但是当人酒足饭饱之后，给他吃山珍海味，他也会觉得没什么味道，甚至会因为吃得撑了
而感觉到恶心、难受。
这些都是情绪。
什么是管理？
管理一定是有方法的，没有具体的方法不是管理；管理一定是有效果的，如果做了半天没有效果也不
是管理。
很多人认为情绪不能管理，认为“我就是这个脾气，我没有办法，我想改就是改不了！
”其实，人可以管理情绪，因为情绪跟别人没有太多的关系，它完全是人自己在决定，相比其他事情
，人的自主性更高。
比如，别人如何泡茶，那是别人在决定；别人如何配置自己的电脑，那也是别人在决定。
可见情绪是人本身的一种反应，是可以控制的，也是可以管理的。
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内容概要

　　《情绪管理》是曾仕强教授的又一力作，直指中国人内心，可以说是一本“中国式情绪管理”读
本。
曾仕强教授在书中指出：情绪没有好坏之分，它只是人们对环境的一种反应。
所以人有情绪是正常的，只要不过分，就不必去避讳。
但是若不懂得适时疏导，轻则败坏情志，重则没完没了、使人崩溃。
烦燥、压抑、埋怨等情绪，不同程度地影响着人们的工作和生活。
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曾仕强，中国式管理之父，当今中国极具影响力的管理大师与培训大师。
研究中国管理哲学近三十年，首倡中国式管理，名动政、商、学界，享誉海内外。
 英国莱斯特大学管理哲学博士，美国杜鲁门州立大学行政管理硕士。
曾任大学校长、教授多年，并长期担任企业经营顾问、高级培训师。
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章节摘录

第一节 中国人情绪现状　　中国人情绪变化特别大　　中国人情绪起伏大中国人同世界上其他国家的
人一样都有情绪的起伏。
情绪为什么会起伏？
因为外界的环境、人自己内在的感受随时都在变化。
但是，世界上其他国家的人情绪起伏都没有中国人这么大，换言之，中国人最容易生气，只要感觉到
不对就会发泄出来，很难忍耐。
　 所以，世界上其他国家的人都没有中国人这么重视修身养性。
　　中国人疑·心重　 有些中国人怀疑心很重，别人相信“眼见为实”，看到什么都会相信，他们却
不一样，看到什么都不相信，因为他们觉得一相信就会上当，会对自己造成不利的后果。
比如有一种热水器，它贴上了“检验”的标签，有的人就相信它真的被检验过，是合格的；而有的人
就会认为热水器如果不合格的话，会爆炸，将危及自己的生命，他们会对这个商品是否真的合格持怀
疑态度，会去找足“证据”，然后再去慢慢相信，最后才去购买使用。
所以很多人都在批评中国人，认为中国人不够互相信任，其实，是有些人疑心重造成的。
不过，如果一个人无条件相信别人，其实他也是不怎么高明的，是鲁莽的，他没有考虑到自己的安危
。
现在，有一些儿童、甚至大学生被拐卖，就是因为他们太相信别人了。
正因为中国人怀疑心重，什么事情都是先怀疑，然后才慢慢地去相信，所以中国人做事情，最初是很
缓慢的。
有些人说中国人速度慢，效率不高，因为今天是个讲究速度的时代，所以一定要快、快、快。
这种说法是不正确的。
其实西方人的快和慢是一样的，虽然开始很快，但是到后面就会遭遇到很多问题，最后还是要慢下来
。
而中国人刚开始很慢，到了后面就会非常快。
比如美国人要买一辆汽车，不会像中国人那么考究，他去看看就可能会订了：要这种颜色、这种排量
等等。
可是美国人订好汽车后，可能要等三个月、六个月，甚至半年，才能拿到车。
中国人则刚好相反，中国人买一辆车，会花很长时间东看看西看看，然后打听打听，花很长时间做决
定，一旦决定，第二天就会要车。
所以从实际去了解，中国人和西方人是完全不一样的，中国人属于先慢后快，西方人是先快后慢，但
是从所花费总时间来看，中国人还是要快一点。
中国人警觉性高从另外一个角度来讲，怀疑心重也说明中国人警觉性高。
比如那些被拐卖的人，如果对陌生人警觉性高一点，可能就不会被人给骗走了。
有些中国人警觉性高，还表现在他们比较敏感。
别人明明没有这个意思，可是他们就能听出很多意思来。
比如有的讲师在开始讲课时会说“这次要讲的”，用到了“讲”这个字；而有的讲师会说“这次要跟
各位聊一聊”，有人就觉得“聊”表示讲师的东西根本不成熟；还有的讲师会说“跟各位谈一谈”，
有的人就认为他要说的是很严肃的一个课题；但是有人说“这次要教各位⋯⋯”，听的人心里就会犯
嘀咕：“你教我？
我教你还差不多。
”所以，每一句话，都会引起人们不同的情绪反应，但是平常大家很少去注意这些。
现在，大家在平常说话的时候就要小心、谨慎，用词要特别注意，不能说喜欢怎么讲就怎么讲。
因为一个人只要发出信息，别人经过解读，就会有不同的反应，进而对发出信息的人产生很大的影响
。
　　中国人很容易发脾气　　中国人能屈能伸为什么有些中国人容易发脾气？
因为他们的个性中有四个字——能屈能伸。
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中国人在这方面的弹性是非常大的，而就是因为弹性大，情绪起伏才有高低，比如当发现情况不利于
自己的时候，他们特别能忍耐；但是等到形势稍有好转，他们又会觉得自己是世界上最了不起的人。
而西方人的这种变化没有中国人这么大，更没有什么能屈能伸的。
西方人做事情都按照规定进行，该说什么话就说什么话，该做什么事就做什么事。
而中国人不是，比如有些球员刚开始打球的时候，教练说的话他都会注意听，教练规定的动作他也会
认真做。
可是慢慢地，这个球员每场球得分很高了，越来越红的时候，他就开始觉得自己是明星了，就不再听
教练的话了，教练让他做什么他也不愿意做，开始学会整天端个架子“耍大牌”了。
　 有的人觉得带领中国人工作很难，就是因为有些中国人很会“耍大牌”。
如果这个人处在弱势，没有办法反抗的话，他就会乖乖地听别人的吩咐，等到稍微有点能力，他就会
“耍大牌”。
中国人特别强调要“守分”，就是因为有些中国人非常不守分，稍微有一点成绩就会自我膨胀：量你
也不敢把我怎么样。
比如儿子没有什么出息，他就会很听父母的话，因为这样可以要钱花；儿子功成名就之后，就会觉得
父母其实混得也不怎么样，有人就开始给父母气受了。
所以中国人才要讲伦理，没有伦理的话，父母斗不过儿子，儿子就神气了。
　　中国人总觉得别人对自己不公平有的人认为别人不应该这样对待自己，别人这样对待自己就是不
公平。
那什么叫公平？
西方人的公平是大家都一样；中国人的公平是“我特殊”，因为每个人所处的位置不一样。
比如老板出去的时候，一定要找几个人陪他，而且他走中间，讲话的声音也和别人不一样，就是为了
表示他是老板，让别人不要小看他。
还比如在餐厅或别的一些公共场合，有的人讲话声音很大，他其实只是在对外发出一个信号：我是了
不起的人，你不要小看我，你不要惹我，惹我我会生气。
所以有时候，西方人讲话，你要听内容；中国人讲话，不需要听内容，有的人只是在对外发出上面所
说的那种信息而已，没有什么内容可言。
一个人讲话声音很低，很可能是他目前的形势不如别人；而有的人讲话声音特别大，就是因为他目前
过得很得意，目中无人。
所以中国人可以大声讲话，也可以小声讲话，大家要去好好了解，好好运用，然后来保护自己。
　 中国人自尊心很强　人是应当自尊自爱的，一个人只有自己尊重自己才能获得别人的尊重，自尊也
是人格的一部分，没有自尊就不能称为是一个正常的人、一个健康的人。
现在，很多专家、学者也提倡老师和父母多对孩子进行鼓励、表扬。
但是，像世间万事万物一样，自尊也是有限度的。
一个人的自尊心过强，反而会成为这个人的弱点。
因为自尊心过强的人，不能清楚认识到自己的长处和缺点，害怕失败，害怕比别人差，总想得到称赞
，会十分“要面子”。
有些中国人的自尊心就很强，害怕被别人轻视。
他们天不怕地不怕，就是怕被别人看不起。
所以有困难，他们也会憋在心里不说出来。
一个人承认钱很重要，但如果没有钱的时候他又觉得钱不怎么样。
比如一个穷人看到一个富翁，他会想“你不过有几个臭钱而已，神气什么！
”这是属于自己“骗”自己的一种行为，这种行为可以激励他去努力工作赚钱，但是也会让他“嫉妒
”，甚至发展到去偷、去抢。
所以大家要注意关照自己的内心世界，注意让自己有适度的自尊心。
　　中国人喜欢自作主张有些中国人很喜欢自作主张，有空就钻。
比如商场里有紧急通道，平常是不让走的，可是有人就是要从那里走，如果不让他从那里过，他就开
始发脾气。
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西方人不会这样，他们的脑筋很呆板，没有这么多自作主张的表现。
西方人到一个地方，一定会先看看那个地方的规定，一切按照规定去做，而中国人很少看规定。
比如西方的餐厅及其他服务场所，有一条规定是：不能够对服务人员不礼貌，否则的话会被赶出去。
西方人认为一个人在酒店消费，如果让酒店赚几个钱就大惊小怪、搞得大家不安宁，酒店里的人就可
以把他赶出去，中国人是不会这样做的。
　　中国人情绪不稳定时不讲理中国人还有一个比较让人“害怕”的地方，就是生气的时候完全不讲
理。
其实中国人是天底下最讲道理的民族，但是如果有人惹他生气，他就不讲理。
比如一个人平常很讲道理，但是有一天突然不讲理。
如果别人问他：“你怎么不讲理呢？
”他会说：“你把我气成这个样子，我还讲理？
！
”也就是说“我不生气我就讲理，一生气我就不能讲理了”。
但是有些中国人由于长期的伪装和压抑，几乎二十四小时都在生气，所以他永远不讲理，这是很多人
一辈子都没有弄懂的问题。
平时有什么事，如果情绪好，大家都会讲道理，很快就会达成默契，很好商量，一切都会有共识；但
是情绪不好的时候，神仙都没有用，彼此之间很难商量事情。
所以有些中国人刚见面时是不太谈正经事的，大家会寒暄，说些“你最近脸色越来越好”、“你的这
件衣服真漂亮”之类的话。
其实这就是情绪管理，只是有很多人不了解。
因为寒暄几句，可以让对方情绪稳定，这时候再来谈工作就会很有效。
如果一个人单刀直人，见面就谈工作，别人就会觉得不太舒服。
西方人是以工作为导向的，一见面就会谈工作；而中国人很多都是一见面先不谈工作的，因为那会儿
谈工作没有用，根本没有人听。
比如你碰到一个人，问他那个表填好没有，他嘴巴可能会跟你讲好好好，但是他心里可能会想：你自
己不会填呀，一定要我填？
我手痛你知不知道！
所以不要见面就谈工作，那样起不到什么作用。
中国人的管理也叫做“修己安人”，修己就是要把人自己的情绪稳定。
但是现在很多领导者的情绪不稳定，如果他不稳定，员工也会跟着不稳定。
安人就是让对方情绪稳定——自己稳定，别人稳定，大家都稳定，事情就很好商量，然后大家很快把
力量集合起来，把事情做好。
为人处世最要紧的就是管理好情绪，所以现在在一切管理中，情绪管理第一优先。
那么，情绪究竟是什么呢？
　　第二节 情绪是一种反应　 情绪是一种反应，它有很多表现形式，比如高兴、伤心、兴奋、惊讶
、愤怒、沮丧等。
情绪的产生有不同的原因，只有了解原因，才有办法去管理情绪。
情绪一共包含了四个方面的反应，分别是主观感觉、生理变化、表情动作与行为冲动。
　　主观感觉对情绪的影响　 一个人看到一朵花会很高兴，另一个人看到这朵花就会不高兴；一个人
看到烧饼很想吃，另一个人也许就不想吃。
对于不同的人来讲，对同一事物所产生的反应，大部分是不一样的，所以我们说“己所不欲，勿施于
人”。
比如一个人很喜欢喝咖啡，他认为别人一定也喜欢咖啡，所以请别人一起来喝，结果晚上他睡着了，
别人还在那里瞪大眼睛不能睡觉。
人与人的反应是不一样的，这是很主观的。
主观的感觉是很明显的，一个人生气或者喜悦都是个人的事情，与别人没有什么关系。
有时候一个人很高兴，别人也许还不太高兴呢。
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案例有一个企业家赚了钱，请父母去吃饭，但是父母坐在那里没有表情，一句话都不说。
别人就问他父亲，说：“你儿子对你这么孝顺，赚了钱请你吃饭，你怎么还不高兴？
”他父亲说：“没有这回事，他是在炫耀给别人看——我能赚钱，有本事请父母吃好的。
他根本不是孝顺我，而是把我当工具拿来炫耀。
”别人问为什么，他父亲说：“他一进来就跟我讲，爸，这里的菜很好吃，我常来。
他常来，结果到今天才请我!那不是没把我放在心上吗？
怎么是孝顺我呢？
”儿子请父亲去吃饭，一定要和父亲说这家餐厅自己也是第一次来，因为听别人说这里的菜做得很好
，所以带你们二位来尝尝。
这时父亲一定会说好，每一道菜都会说好吃。
同时，大家最好不要告诉别人哪个电影很好，让他赶快去看。
凡是有人告诉你哪一个电影好，你去看多半是失望的——因为期望值很高。
有些人就不会去告诉别人哪个电影好、哪个电影不好，如果有人问他一个电影好不好看，他会让那人
自己去看，而不是剥夺别人评估的能力；如果别人问他值不值得看，他会告诉别人还可以，可以去看
看，或者说除非现在没事做，否则不必看。
他不讲它好坏，因为那是每个人主观感受的事情。
即使是面对相同的情况，每个人的反应也是不一样的。
千万不要将心比心，认为自己这样想，别人一定也这样想。
“将心比心”的意思是：你要把心放在别人身上，站在别人的立场去想、去看别人的状况，而不是“
我这样想，别人肯定也这样想”。
因为人各有各的反应，大家要彼此尊重。
　　生理变化对情绪的影响有的人体质比较敏感，有的人体质很健康；有的人下午喝咖啡晚上就睡不
着，有的人晚上喝咖啡照样睡得着。
体质不同，生理的反应也是不一样的。
人为什么会有不同的情绪反应？
这主要是因为人身体的内分泌状况不一样，人神经系统的反应不一样。
人身体疾病的主要原因就是紧张。
可是在日常生活中，大家偏偏放松不了。
人有自律神经，自律神经自己会动，而不是人可以完全控制的。
这个神经有两大部分，就好像阴阳一样，一个叫做交感神经，一个叫做负交感神经。
当一个人很兴奋的时候，自律神经会让他稍微冷静下来；当一个人很激动的时候，自律神经又会让他
缓和下来，它自己会调整。
所以人所能做的就是让自己的调整合理化，而不是说完全没有负面反应。
　 一个人做到完全不发脾气，是不太可能的，也没有必要。
人不能压抑，压抑是不能解决问题的，压抑会使某一次的爆发更严重。
比如地震，偶尔地震一下一般不会有大地震；如果很久没有地震，那发生地震就不得了了。
人身体里面也是一样的，如果一个人经常是“想发火就忍住”的状态，迟早有一天，他的内心会“爆
”掉的，到时候什么办法都不能解决问题。
　人的血压会增高，心跳会加快，呼吸会急促，瞳孔会放大，这些都属于内分泌与自律神经自动的反
应。
有时候人全身都有鸡皮疙瘩，有时候感觉到后边老有个阴影在那里，这些东西与消化不良其实是一样
的状况，没有什么神秘的。
生理变化是很自然的，人饿了就有饿的感觉，饱了自然有饱的感觉。
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