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《掌控情绪的心理学》

前言

情绪与生活相伴相生，周而复始，自然而然。第29届北京奥运会的开幕式，以恢宏的气势、精妙的构
思，展现了中国五千年文明的辉煌，国人沸腾，世界震撼！在观看奥运比赛的过程中，人们都在为中
华儿女骄人的成绩欢呼，为他们的拼搏气概鼓劲，为他们的豪迈志气加油！每当中华人民共和国国歌
在奥运赛场上响起的时候，每一个华夏子孙都为之自豪、为之欢腾。  这些举动是什么？是情绪。  情
绪从精神中来，又影响着我们的精神状态；她在生活中产生，又决定着我们的生活质量。好情绪就是
人生的动力，坏情绪是害人的恶魔。能把握她，人生精彩缤纷；反之则烦恼绵绵，甚至会造成终身遗
憾。有一位师父给徒弟讲做事需静心凝神的道理：心头火烧毁的往往是自己的心，所以要制怒。“心
静自然凉啊i”师父特别感慨。师父刚讲完，徒弟便虔诚地向师父请教：“师父，刚才您最后一句说了
什么？”“心静自然凉。。师父说。“心静之后是什么？”“自然凉。”“什么是自然凉？”“心静
。”“哦，心静自然凉。”徒弟小声念着，忽然他又问道：“师父，自然凉前面是什么？”“心静。
。“心静前面是什么？”“心静前面没有什么了。”师父说。“哦，心静后面是什么呢？”徒弟又问
。“自然凉。”“自然凉？那自然凉前面是什么呢？”徒弟不停地问。“你怎么搞的，这哪里是讨教
，分明是在胡闹！”师父气不打一处来，额头上满是汗水。“师父。您不是说心静自然凉吗？”徒弟
反问道。
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《掌控情绪的心理学》

内容概要

《掌控情绪的心理学》内容简介：生活中，每个人都会遇到这样那样的情绪，无时无刻不在受着情绪
的影响。有什么样的情绪，就有什么样的生活。如果我们任由坏情绪发泄，它将会吞噬我们的灵魂，
成为我们生活的负担。《掌控情绪的心理学》从心理学的角度，对情绪这一现象进行剖析，使读者对
情绪能够有更为深刻的了解，进而掌握控制情绪的方法，建立全新的生活。通过阅读《掌控情绪的心
理学》，能让情绪成为我们的朋友，为我所用，从而让我们成为自己情绪的主人，掌控情绪，把握幸
福。
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《掌控情绪的心理学》

作者简介

汪龙光，中华心理咨询师协会秘书长，中国科学院心理所EAP中心签约咨询师，中德心理大学教授，
心理学博士、高级心理咨询师、高级催眠保健师。出版有《能言善辩的心理学》、《减压完全手册》
、《察颜辨色的心理学》、《人际沟通的心理学》等书。

Page 4



《掌控情绪的心理学》

书籍目录

第一章 情绪，人生的指挥棒情绪是人对客观事物的态度体验，也是一个人心理活动的核心。情商则在
一定程度上决定人生成败，操纵人生命运。情绪是情商的核心。良好的情绪状态是成功的助力器，不
良的情是吞噬健廉、咀碍成功的“恶魔”，它的危害超过尼古丁。我们要学会做情绪的主人。一、开
启情绪之门／2二、价值观左右了情绪／5三、先清理心情再做事情／10小链接：情绪稳定能力自测
／16第二章 为坏情绪把脉情绪具有感染性，还有传染性。一种坏情绪污染了心理之后，将会产生更多
的恶劣情绪。自身的情绪可以传染给他人，他人的情绪也能传染给你。我们要咀止坏情绪的传搔，最
适当的办法就是认清其实质，有针对性地消解，从而使情绪得到掌控。一、认识不良情绪／20二、为
坏情绪把脉／56三、开给坏情绪的处方／61小链接：心理健康的标准／70第三章 好情绪缔造美好人生
一、与人为善，从心底流露出来／74二、宽容，为自己拓宽一条路／75三、尊重获得好人缘／77四、
谦虚，彰显人格品位／80五、感恩，让人性的种子发芽／82六、自信，经营光彩人生／83七、平常心
，心常平／86小链接：处世能力测评／88第四章 觉察自我，聆听内心的情绪一、提升自我觉察能力
／92二、自我觉察招招鲜／94三、五种态度助觉察／96四、认识自我情绪的方法／97五、把自己的情
绪梳理一遍／98六、了解自己，利己又利人／100七、打造一个最爱的我／102八、为自己颁奖，让激
情飞扬／104小链接：自我认识能力测评／105第五章 掌控情绪，做真实、快乐的自己关心自我，善待
自我，更要看中目我，全面地接纳自我，哪伯是你有汗多缺点，也不要自卑。你要相信，你不能被别
人左右，更不要活在别人的认识里。通过自我情绪的管理，你就能调整好情绪，快乐生活每一天，实
现你成功的人生目标。一、无条件自我接纳／110二、避开自我“情绪化”／112三、做自己情绪的管
理师／115四、自我激励，进发活力／120五、快乐生活每一天／126小链接：你是轻松兴奋的人吗?
／131第六章 用心感受，开启他人心锁别人的情绪，有时决定于你对他的言行的解读。学会倾听他人
的内心，站在他人的立场去理解，给予真诚的帮助，那么，你的人际关系必然和谐。一、心境，需细
细品味／134二、理解比识别更重要／136三、解开表情的情绪密码／141四、无条件接纳他人／142五
、了解情感需要／143小链接：包容力测评／145第七章 提升认知，每天拥有好心情幸福不是权利与金
钱的多寡，只是心灵的感受而已。掌握了新的思维理念，你就会豁然开朗，精神振奋。成长比成功更
重要，靠人不如靠自己，驾驭好情绪乘风破浪，就能顺利到达理想的彼岸。一、幸福的钥匙就在心里
／148二、完美，其实是人生的负累／152三、创新，发动一场思维革命／155四、简单处事是睿智
／157五、靠人不如靠自己／159六、掌稳人生目标的舵／161七、成长比成功更重要／163小链接：成
功倾向测评／166后记／168
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《掌控情绪的心理学》

章节摘录

插图：无条件接纳自我，为的是改进自我，提升自我。只要行动就有可能出错，但出错本身不是错，
经验就是在错的基础上建立起来的，而能力也是在行动中锻炼出来的。但是，不能觉知错误就糟糕了
。人的智慧就是源于丰富、深刻的实践。我们只有深入体验，深刻觉察，不断改进自我，才能使自我
不断提升。然而，觉察自我并经常付诸行动却往往那么难，难的并非行动本身，更多是对不可知的结
果的恐惧，或者更准确地说是对坏的结果的恐惧，因为很多人不愿看到自己灵魂深处的肮脏，不愿发
觉自身存在许多“垃圾”甚至是丑恶。然而，自我觉察，就是要深层剖析自我，找到灵魂深处那些“
垃圾”形成的原因，从而对症下药，药到病除。只有明智的人会在一次一次的自我觉察中，解决自身
的问题，不断成长，不断提升。这里所说的解决问题，更是立足于现实的、自我觉察式的解决，而不
是迫于情势的解决。解决的关键在于：于每一次的困境中看到自己的问题、自己的局限性，而非停滞
在习惯化的自动思维中。做到这一点很难，但有一个起点，即遇事可以着重思考自己、改变自己，而
非只盯着他人、强调客观因素、诿过他人。成长是为让自己更独立、更自由、更有力量。而非控制或
依赖，所以觉察自己成为首要。人只有独立了才能更自由、愉快。这个独立除了物质方面的，更重要
的是精神或者心理层面的，是指一个人对自己的肯定主要来源于自己，而非受制于他人。但事实上我
们也很难做到这一点，我们高兴，常常是因为别人的肯定：我们难过，常常又因为得不到别人的认同
，不经意间总是受制于人却并不自知。其实这是一种很被动的活法，因为你习惯看别人的脸色行事，
活在别人的好恶中。只有真正能觉察自己的人，才是自由的人。如果我们能时时觉察自己，遇事不急
于迁怒于他人或者依赖于他人，也许更有利于问题的解决和自我的成长。让我们做出判断的往往是主
观想法，而非客观事实，所以，注重当下，觉察此时此刻是摆脱经验控制的最好办法。
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《掌控情绪的心理学》

后记

本书终于要和大家见面了，心中有几分高兴。情绪是我一直关注的一个课题，因为它对人生的成长、
成功起着关键的作用。如果读者阅读后能知晓其中一些法则，领悟一二而受用，我将感到莫大的欣慰
。我的朋友和同事罗时汉、杜洪祥、黄健、徐祖东、吴方敏、刘莉、王颖或给我指导、或提供资料和
帮助，使我的写作得以顺利完成，在此特表达我诚挚的谢意。在写作本书的过程中，参阅了一些书籍
，在此也一并感谢。另外，需要说明的是，本书也涉及现实生活中的一些实例，这些例子使用的人名
均为化名。本书的观点系本人一孔之见，难免偏颇，如有不同看法，敬请指教。
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《掌控情绪的心理学》

媒体关注与评论

一个人如果能够控制自己的激情、欲望和恐惧，那他就胜过国王。　　——英国诗人、思想家 约翰·
米尔顿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。　　——世界潜能激励大师 安东尼·罗
宾愉快的笑声，是精神健康的可靠标志。　　——俄国作家契诃夫真正的快乐，是对生活乐观，对工
作愉快，对事业兴奋。　　——美国物理学家 爱因斯坦面对太阳，阴影将落在你的背后。　　——美
国诗人惠特曼 事业常成于坚忍，毁于急躁。　　——波斯诗人萨迪
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《掌控情绪的心理学》

编辑推荐

《掌控情绪的心理学》：负面情绪是一道樊篱，束缚我们的发展与成长，正面情绪是一双翅膀，帮助
我们飞向梦想的地方，为您破解情绪的密码，打开心锁。一根火柴价值不到一毛钱，一栋房子价值数
百万元，但是一根火柴却可以毁掉一栋房子，如果把人比作一栋房子的话，无法自我控制的情绪就是
那根火柴。我们无法改变天气，却可以改变心情，我们无法控制别人，但可以掌控自己。
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《掌控情绪的心理学》

精彩短评

1、简易的心理学读本，没有什么专业术语，但是分门别类地很详细，不错。
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《掌控情绪的心理学》

章节试读

1、《掌控情绪的心理学》的笔记-第1页

               情绪是人对客观事物的态度体验，也是一个人心理活动的核心。情商则在一定程度上决定人生
成败，操纵人生命运。情绪是情商的核心。良好的情绪状态是成功的助力器，不良的情是吞噬健廉、
咀碍成功的“恶魔”，它的危害超过尼古丁。我们要学会做情绪的主人。

    情绪具有感染性，还有传染性。一种坏情绪污染了心理之后，将会产生更多的恶劣情绪。自身的情
绪可以传染给他人，他人的情绪也能传染给你。我们要咀止坏情绪的传搔，最适当的办法就是认清其
实质，有针对性地消解，从而使情绪得到掌控。

    关心自我，善待自我，更要看中目我，全面地接纳自我，哪伯是你有汗多缺点，也不要自卑。你要
相信，你不能被别人左右，更不要活在别人的认识里。通过自我情绪的管理，你就能调整好情绪，快
乐生活每一天，实现你成功的人生目标。

    别人的情绪，有时决定于你对他的言行的解读。学会倾听他人的内心，站在他人的立场去理解，给
予真诚的帮助，那么，你的人际关系必然和谐。

    幸福不是权利与金钱的多寡，只是心灵的感受而已。掌握了新的思维理念，你就会豁然开朗，精神
振奋。成长比成功更重要，靠人不如靠自己，驾驭好情绪乘风破浪，就能顺利到达理想的彼岸。
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