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《自控力》

前言

有人说：“能否掌控情绪，意味着你是否能拥有幸福与快乐。”对每一个人来讲，每天都会产生各种
各样的情绪，正面情绪给予我们积极的力量，成为人们前行的助推剂；相反，负面情绪如同一只张牙
舞爪的“怪兽”，无情地吞噬人们的正能量。面对后者，我们该怎么办?手足无措、听之任之只能加深
负面情绪对生活的干扰和影响，而明智之人却懂得行使自己的权利，主动地驾驭情绪。    通过接近情
绪、了解情绪，越来越多的人明白了情绪的力量。走进情绪的花园我们不难发现，合理掌控情绪如同
一把金灿灿的钥匙，它不仅能够帮助人们打开未来幸福的大门，而且在这个过程中令自己迅速成长、
成熟。其实，每一个人都是生活的主人、情绪的主人，关键在于你如何与它们相处，是放纵，还是科
学掌控，这一切都由你来决定。想必大家会不约而同地选择后者，掌握了与情绪共舞的诀窍，人生的
舞台将会变得愈加绚丽多彩。    本书通过深入浅出的讲解，为你揭示了情绪背后的“秘密”。同时也
针对愤怒、恐惧、悲伤、焦虑、烦躁、忧郁、挫折、绝望、抱怨、后悔这十种负面情绪的成因、对生
活的影响和化解方式来一一为你传授掌控情绪的“秘籍”。    一个拥有良好情绪的人在生活中沉稳、
干练，对待他人热情、宽容，他们可以在生活中谈笑风生、游刃有余地打开人生新的局面，即使是面
对困难与挫折也会微笑面对，用积极的态度和乐观的精神去一一化解；他们不会被自己的情绪所左右
，更不会因外界环境的变化而改变自己努力奋斗的初衷；他们懂得用完善的情绪作为成功的奠基石，
并且不断地激发自身潜能，时刻展现出人性中最美好的一面。    在这本书中，每一个人都能通过真实
的案例来找与自己相似的影子，阅读之后，你可以充分了解负面情绪的危害和掌控情绪所带来的种种
好处。通过深刻的思考，我们会以更加广阔的视野来看待情绪与自己的关联、反应，并且对情感有全
新的认知。最终，你会从中学会汲取情绪的力量来壮大自我、发展自我、完善自我，让自己成为人生
中真正的情绪掌控师!

Page 2



《自控力》

内容概要

《自控力:做自己的情绪掌控师》通过深入浅出的讲解，为你揭示情绪背后的“秘密”。同时也针对愤
怒、恐惧、悲伤、焦虑、烦躁、忧郁、挫折、绝望、抱怨、后悔这十种负面情绪的成因、对生活的影
响和化解方式，来一一为你传授掌控情绪的“秘籍”，帮助你提高自己的自控力。
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《自控力》
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“火药桶”：克制愤怒情绪 你的小宇宙经常“燃烧”吗 熊熊怒火如何控制 找出怒火中烧的诱饵 别让
毒性的愤怒伤害你 修正攻击型的愤怒 理|生表达负面情绪，而不是“玩命”对抗 提高自己的容忍力 延
长愤怒的“导火索” 保持冷静，换一种视角看问题 测试：你的愤怒“燃点”有多高？ 第四章营造心
灵避风港：克服恐惧情绪 恐惧的产生是人之常情 恐惧情绪自检清单 要控制情绪，先克服恐惧 挑战“
社交恐惧症” 惹不起，躲得起 别为自己制造恐慌 现代女性惧怕什么 七尺男子汉也会害怕 接受不可避
免的事实 测试：恐惧心理的测试 第五章拯救快要死掉的微笑：走出悲伤情绪 为何会悲伤 痛不欲生究
竟有多痛 伴随悲痛的不止有泪水 什么会触动心底的柔软 沉淀悲痛，找寻力量 做一个内心强大的人 脚
步放轻松，才能欣赏沿途美景 如何让内心回归平静 希望的阳光可以穿越黑暗 测试：你会化悲痛为力
量吗？ 第六章不做热锅上的蚂蚁：抵制焦虑情绪 为什么会产生焦虑情绪 身体不听话，都是焦虑惹的
祸 快节奏是现代人“焦虑之源” 职场打拼要避开焦虑的陷阱 焦虑“割伤”家人 中庸之道是治疗焦虑
的良药 快乐总是自找的——走出焦虑情绪的定律 心灵瑜伽，让你摆脱焦虑困扰 走出焦虑，学会沉淀
自我 测试：你焦虑了没有？ 第七章人生需要淡定：化解烦躁情绪 为什么会感到焦躁不安 亲爱的，我
们别吵了 戒除烦躁才能脚踏实地 如何消除职场烦躁感 烦躁是左右心情的祸害 心灵需要宁静 别为小事
抓狂，心情烦躁化解有方 为心灵做个“养生操” 平淡看待一切 测试：无聊烦躁的时候，你在做什么
？ 第八章 阳光心态，远离黑洞：赶走忧郁情绪 忧郁心理从何而来 靠近一点看忧郁 接纳不完美的自己
，心灵才会自由 善感的“林妹妹”惹人愁 换掉抑郁的短路板 拥抱忧郁，以退为进 让泪水拥有新的诠
释 试着让柔软的内心坚强一点 追逐阳光，去掉心灵阴影 测试：忧郁对你伤害有多大？ 第九章搬走前
进路上的绊脚石：击败挫折情绪 易受挫的心理因何形成 有挫折，人生才美丽 失败是成功的必经阶段 
打击所带来的不只是痛苦 别让挫折乱了你的手脚 陷入困顿，如何解开心结 不断努力，让逆境化为顺
境 忍一时，积蓄力量就是希望 凤凰涅槃，从挫折中走向新生 测试：你的抗挫折能力有多强？ ⋯⋯ 第
十章用美好的期盼扩展心灵内存：告别绝望情绪 第十一章挥掉笼罩在心头的阴霾：远离抱怨情绪 第
十二章世上没有后悔药：改变后悔情绪 后记
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《自控力》

章节摘录

版权页：   情绪选择——描画好自己的“情绪地图” 苏格拉底曾经说过：“谁不能主宰自己，谁就永
远是一个奴隶。想左右天下的人，必须先设计好自己。”正如他所说，每一个想要有所作为的人，都
要描绘出未来的蓝图，其中就包括自己的“情绪地图”。 在现实生活中，很多人都已经勾勒出未来的
蓝图，但是你有没有描画自己的“情绪地图”呢？不要惊讶，情绪是完全可以“描绘”的。心理专家
罗斯福认为，情绪是人体与生俱来的能力之一，它既然存在，就会有一定的作用和道理。不要一味地
批判：“把事情搞砸的元凶就是那些坏情绪。”但是你知道吗？有些时候“元凶”并非是负面情绪的
影响，而是你不懂得如何正视情绪，处理情绪。 “烦死了”，刚一进家门，刘佳就向父母抱怨道。 
“怎么了？”身为大学教授的父亲非常重视对女儿的教育，他决定问个究竟。 父亲的一问不要紧，刘
佳觉得自己特别委屈，啜泣着对父亲说：“本来这次优秀班干部的称号是我的，但是同学们向系里反
映说我脾气不好，最后上面决定把这个荣誉给别人。”刘佳抹了抹脸上的眼泪，继续说：“论成绩，
我在系里是数一数二的；论能力，我组织的一系列活动都赢得了老师的好评。凭什么不让我当优秀班
干部？我不服。”刘佳越说越激动，最终从小声啜泣变成大声狂号。 听了女儿的叙述，父亲很镇静。
他轻轻地说了一句：“如果我是老师，也不会把这个荣誉给你的。” “什么？”父亲的话刚一说完，
刘佳就惊得瞪大了眼睛。 “论能力，论成绩，我觉得你当之无愧。可是同学反应的问题你却没有注意
，你根本不懂得怎么样控制情绪。”父亲对女儿说道，“就拿你进门这短短几分钟来说，你先是不满
，之后悲伤，再到最后发展成为愤怒。你认为自己控制好情绪了吗？” 经过父亲一说，刘佳也意识到
了，自己的情绪确实是发生了巨大的起伏波动。“那么，爸爸，我该如何去做呢？” “你现在最需要
做的就是描绘一幅‘情绪地图’。”父亲建议道。 为了进一步弥补自己的不足，刘佳虚心地接受同学
和父亲的建议，她决定要好好“恶补”一下关于情绪学的知识，认认真真地描绘“情绪地图”。 刘佳
是好样的，她花费大量时间去图书馆和网上找资料，希望自己真正成为情绪的主人，那么她的“情绪
地图”是什么样的呢？让我们一起来看一看。

Page 5



《自控力》

后记

一个人最后在社会上处于什么位置，绝大部分取决于控制情绪的能力。学会掌控自己的情绪，才能处
变不惊，才能与快乐为伴，与成功为伍。    生活中，我们都有这样的体验：在情绪好、心情爽的时候
，思路开阔、思维敏捷，工作和办事效率高；反之，在情绪低沉、心情抑郁的时候，会思路阻塞、动
作迟缓，效率很低。而在做人做事的过程中，一个人过于情绪化，芝麻大的事情都表露在脸上，注定
不会有大的作为。安东尼·罗宾有句名言：“你有什么样的感觉，你就有什么样的生活。”悲观的人
，先被自己打败，然后才被生活打败；乐观的人，先战胜自己，然后才战胜生活。这就是情绪的威力
。也就是说：我们虽然无法控制外在的世界，但可以控制自己的情绪。我们可以通过控制自己的情绪
，获得良好的心态，从而获得幸福的人生。    对于大多数人而言，控制情绪的能力并非与生俱来，它
可以通过科学的方法、系统的训练而获得。正因如此，中国城市出版社的宋凯老师策划了本书，并约
我负责组织撰写本书。在此对宋老师的信任表示感谢。同时需要向读者朋友说明的是，本书是一部集
多人力量而成的作品。唐菁、杨宇编写了本书的第一、二章，张宇、王欣编写了本书的第三章、四章
，陈雪云、王颖编写了本书的五章，何雪峰、陶玉海编写了本书的第六、七章，刘晨鹏、刘慧编写了
本书的第八章，刘丽娜编写了本书的第九章。本书剩余章节及全书的统稿工作由本人完成。从事心理
学教学与研究工作的任珊、孙大为老师通读了本书全稿并提出了宝贵意见，使之更加符合心理学的学
科规范。图书策划人徐宪江、王福振两位老师对本书的编辑体例、内容选择对我们编写组进行了细致
入微的指导，使得本书的内容选择及表现形式更加贴近读者。在此向这些几个月来与我共同为此书辛
勤工作的朋友、老师们致以诚挚的谢意!    最后，感谢读者朋友阅读本书，希望它能对你控制情绪、快
乐工作与生活起到帮助作用。如果您认为本书的观点有何不妥，表述有何错误，或者其他方方面面有
何疏漏，欢迎读者朋友批评指正!
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《自控力》

编辑推荐

《自控力:做自己的情绪掌控师》没有自控力，就没有好的习惯，没有好的习惯，就没有好的人生，最
能干成大事的是那些能掌控自己情绪的人，缺乏自控力还要妄谈成功，就像盲人去谈论颜色。
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《自控力》

精彩短评

1、我会说我看错了书么？不过这本也不错
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《自控力》

精彩书评

1、1.读书使人充实，讨论使人机智，笔记使人准确。因此不常作笔记者须记忆特强，不常讨论者须天
生聪颖，不常读书者须欺世有术，始能无知而显有知。读史使人明智，读诗使人灵秀，数学使人周密
，科学使人深刻，伦理学使人庄重，逻辑修辞之学使人善辩：凡有所学，皆成性格。人之才智但有滞
碍，无不可读适当之书使之顺畅，一如身体百病，皆可借相宜之运动除之。滚球利睾肾，射箭利胸肺
，慢步利肠胃，骑术利头脑，诸如此类。如智力不集中，可令读数学，盖演题须全神贯注，稍有分散
即须重演；如不能辨异，可令读经院哲学，盖是辈皆吹毛求疵之人；如不善求同，不善以一物阐证另
一物，可令读律师之案卷。如此头脑中凡有缺陷，皆有特药可医。2.体内有各种生物钟，并有各自的
循环周期。如智力生物钟为33天一循环，情绪生物钟为28天一循环，体力生物钟为23天一循环等。所
以人有时感觉情绪波动和性情烦躁是很正常的。3.布衣暖，菜根香，永远保持质朴、谨慎和求实的精
神。如果不想与失败为伴，那么就要擦干眼泪变得强大一些。
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