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人有七情，即喜、怒、忧、思、悲、恐、惊。情绪常常成

为人们表达内心活动的真实呈现，高兴就笑，悲伤就哭，生气

就横眉，恐惧就睁大眼睛。按理说，任何的情绪表达都是正常

的，不需人为的控制。但是，为了和谐人际关系，也为了自身

的身体健康，情绪又是需要控制的，主要还是看一个人的自我

控制能力。

首先，情绪过激，即大怒或大悲，对一个人的心理和身

体都是不好的。其次，喜怒无常的情绪表达常常给身边的人带

来很多麻烦，当你在生气的时候，或许对方还正沉浸在快乐之

中，而情绪是可以渲染的，这会让身边的人都无端陷入情绪多

变的状态中。

情绪就像染色剂，它渲染着我们的喜怒哀乐，同时，它又

像一枚催化剂，催化着悲老病惧。在生活中，我们需要好的情

绪，这样我们才能获得幸福与成功，不过，有时候我们也被坏

情绪包围，变得沮丧、愤怒，这不仅影响着我们的生活，更重

要的是严重伤害我们的身心健康。情绪，它在我们的生活中扮

演了重要的角色，不同的情绪会让生活呈现出不同的颜色，要

想掌握自己的命运，就必须掌控自己的情绪，做情绪的主人。

前 言
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安东尼·罗宾斯说：“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，就能掌握自己的人生，反之，你的人生就无法掌握。”如

果希望人生之路变得顺畅，就应该有意识地控制情绪，不仅用

意志，更需要用智慧；不仅用心，更需要用对方法。

本书主要围绕情绪失控展开而来，通过生动有趣的故事，

告诉你情绪失控所带来的危害，同时，分析各种“坏情绪”的

来源，有针对性地给予不同的对策。阅读了本书，能够让您轻

轻松松掌控自己的情绪，成为情绪的真正主人。

编著者

2020年1月
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正视负面情绪，保持冷静

上 篇

什么是负面情绪？即人们在遇到某些事情时内心产

生的焦虑、紧张、愤怒、沮丧、悲伤、痛苦等情绪，这

些情绪是一种消极体验，使人身心感到不适，有时甚至

会影响人们的生活，所以称为负面情绪。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第1章

负面情绪是幸福生活的蛀虫：正确认识负面情绪

生活中，你是否经常没有安全感？担心自己不能成功，担

心自己不能让他人满意并喜欢……内心深处是否感觉到自卑，

好像生活中再也没有什么能引起自己的兴趣，对学习和工作感

到缺乏耐心，非常在意别人对自己的评价……常常生气，情绪

失控。那么，现在开始，请理性看待自己的情绪，别让情绪失

控毁了自己。

负面情绪，让简单事情变复杂

负面情绪，与正能量相对。负面情绪是一种快速把人的情

绪拉低，使人陷入低沉的东西，这就是一种“负”能量，换言

之，也就是只会让我们变得越来越糟糕，甚至最后被这个负能

量吞噬。我们经常会说的一句用来安慰人的话是“人生不总是

一帆风顺的”，但似乎这句话的效用只会发生在当我们对一些

失意的人说时，实际上，我们自己似乎从来没有去深思这句话

的含义，一旦在自己身上发生了许多不开心的事情，我们就会

想到逃避，甚至开始在体内滋生一系列负能量：自卑、贪婪、

嫉妒，等等。而这些将会摧毁我们好不容易建立起来的自信和
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成功。

威廉多年以来一直担任某出版公司的高层主管。

威廉每天都需要把工作中一半的时间用来开会和讨论问

题，比如，这个问题应该这样？还是那样？或者这个问题根本

不用理会，这时他都会表现得异常紧张，坐立不安，在房间里

走来走去，与下属讨论，不停地争辩，一个会议可以开到晚

上，散会时，威廉总是感觉到精疲力竭。

在这样的日子重复很多年之后，威廉以为他这一辈子都会

这样，不过，他也在想，或许会有更好的办法。

威廉的秘诀是：

第一，马上停止了会议中一直使用的程序，比如，在以

前，他会跟那些同事先报告一遍问题的细节，最后再询问“我

们该怎么办呢”。

第二，定下了一条新的规矩，任何人想要问他问题，必须

事前准备好一份书面报告，并提出三个问题：

（1）到底是出了什么问题？

在过去我们这种会议一般都要开一两个小时，但是大家还

弄不清楚真正的问题在哪里，大家经常是开始讨论问题，却不

愿意提前写出来所讨论的问题究竟是什么。

（2）是什么导致了问题的出现？

回想了过去的会议，他惊奇地发现，虽然在这种会议上浪

费的时间很多，但最后都没有找出是什么导致了这个问题的出
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现，也就是说，这个会议根本没有达到预期的效果。

（3）怎么样来解决这些问题？

出现了问题肯定需要解决，在过去的会议上，只要有一个

人提出了一个解决方法，就有其他的人为此跟他争论，于是大

家也就争论了起来，结果常常是说着说着就说到了别处，直到

开完会，还在进行那个题外话。

当他提出这样几个问题之后，他说：“过去那些跟我一起开

会的人，经常会在会议上绕圈子，却从来没有想到过切实可行的

解决方法，现在，我的下属很少会把他们的问题拿来找我了，因

为他们发现在找我时需要回答我上面这几个问题之后，经过仔细

思考这些问题，发现大部分问题都不需要再来找我商量 了。”

以上就是威廉如何摆脱自己的负面情绪的方法，在过去，

每当结束一个会议，总感觉很累，而且更糟糕的感觉是问题还

没得到解决，既浪费了时间，又觉得根本没达到自己想要的效

果。这样长此以往，最终的结果是他越来越害怕开会，甚至他

听到“开会”这两个字都会打不起精神来，这其实就是一种负

面情绪，它不断地使人否定自己，打击自信心，最终他就会在

负能量的召唤下变得更糟 糕。

不要否认，负面情绪是属于我们潜意识里的，其实它一直

存在，就好像一个魔鬼，只是在我们没唤醒它的时候，它就像

一个熟睡的孩子，一旦触动，则会影响我们身心，乃至一生的

幸福生活。在每个人的身体内部都潜伏着负面情绪，它通过潜
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意识微妙地影响着我们生活中的每一件事，虽然，它的存在是

我们可以忽略不计的，但至少，它占据了属于强大的正能量的

空间。

情绪启示

在生活中每个人都有面对困难和痛苦的经历，它们显然是

负面情绪的来源，而且，人们到最后会发现，这些痛苦糟糕的

经历带来的创伤会在人们内心某个地方留下情感的伤疤，它就

像是抹不掉的阴影。当然，负面情绪不仅仅来自这些糟糕痛苦

的经历，有时候甚至生活中的小事也有可能成为我们负面情绪

的来源：

1.喜欢轻易下结论

人们或许不知道，轻易下结论是一个隐蔽的陷阱，这会让

我们很容易把一个人的行为和他的为人联系起来。其实，关键

点在于，我们在不同的时间有不同的处事方式，这会带来多方

面的变化，每件事情的变化都会影响到我们的情绪以及我们的

自我控制能力和对待他人的方式。

2.喜欢比较

许多人都有攀比心，这其实是一种不健全的心态，虽然其

来源于竞争的环境，但我们更应该清楚，有人会成功，就有人会

失败。生活并不是和其他人的一场竞争赛，我们只需要做好自己，

成为自己梦想中的那个人，永远不要沉浸在攀比的游戏中。
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3.总觉得自己很委屈

许多人存在这样一种心理，好像全世界只有自己最委屈，

他们始终扮演了一个受害者的角色。其实，是我们不愿意承担

自己生命中的个人责任，假如我们总觉得自己很可怜，那我们

就会长期处于一个自卑、自闭、负面而狭隘的心态，我们会拒

绝正能量的加入，到最后我们所受到的是更多的负面影响。

4.总看到事情不好的一面

其实，这个世界是美好的，但我们的知觉形成了我们看待

事情的方式。假如我们总是看到事情不好的一面，那我们的感

受就是极其糟糕的，那些不好的感觉会不断地被放大，而积极

的感觉则会缩小，于是，负能量就会在我们体内滋长，就好像

是少量的毒药，点滴积累却足以毁掉我们原本美好的生活。

5.总喜欢回忆过去痛苦的经历

就像祥林嫂不断地向人们诉说自己的痛苦经历一样，许

多人总容易沉浸在过去的痛苦回忆中，固执地去收集那些不愉

快的经历和情感，然后累积起来，那些糟糕的感觉如毒气一样

挤压在胸口，终有一日爆发，让自己伤得体无完肤。我们应该

知道，执着于负面情绪就好像服毒，会上瘾，而且会推着我们

走向灭亡之路。所以，假如你有一段不愉快的经历，那学会释

怀，淡忘。
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负面情绪是各种压力交织的后果

人们最初踏入社会，是怀着美好愿望的，他们希望自己的

能力得到施展，抱负得以实现，但是，社会的残酷与现实打击

了他们最初的信心，给他们身心带来了巨大的压力。无论是生

存压力，还是工作压力，对人们情绪都是有着重要影响的，一

旦压力来袭，情绪就会恶劣，容易生气、烦躁，似乎看什么事

情都不顺眼，内心的情绪积压过久，总想痛快地发泄一番。因

此，那些给自己压力越多的内向者他们心中的负能量就越来越

多，致使正能量不断消失。

一般讲，那些生活、工作条件良好、受过较高程度教育的

城市人，他们对生活的满意度远远不如在小地方成长的人，来

自生活和工作的压力让他们的生活质量大打折扣。近些年来，

城市人的脾气似乎越来越大，他们自己则常常感觉到紧张、焦

虑、容易愤怒，甚至在悲观时有自杀解脱压力的念头。这项调

查显示，同在小地方成长的人相比，城市人体力工作的强度、

时间都少，而且更注重健康的生活方式，但是，城市人的精神

状况却显著差于在小地方成长的人。

在几年以前，艾伦开始做保险推销员时，他对这份工作充

满了热情。但是，最开始的工作很不容易上手，这使得他十分

悲观，信心大受打击，甚至一度想辞去这份工作。不过，庆幸

的是，在一个星期六的早晨，艾伦努力让自己平静下来，开始
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反思自己遭受负面情绪困扰的原因。

艾伦首先问自己：“究竟出了什么问题？”在很多时候，

当他去拜访客户时经常搞得自己身心疲惫，但收到的效果却是

微小的。每次都是与顾客谈得十分融洽，一旦到最后的签约环

节，客户却不能爽快答应，经常所说的是：“你看这样好不好，

我再考虑考虑，下次再答复你吧。”每次艾伦都是白费口舌，无

功而返，这使得他一想起自己的推销经历就十分沮丧。

然后艾伦继续思考：“有什么可行的解决办法呢？”为了

寻找答案，他开始反思自己的行为，并将过去12个月的工作记

录作为研究对象，仔细研究上面的数据。结果却令艾伦十分惊

讶：在自己所卖出的保险中有70%是在第一次见面时成交的，

另外23%是在第二次见面时成交的，只有7%是在他多次回访，

费尽口舌签下的合约。不过，让艾伦震惊的是，恰恰是最后那

7%耗费了他大部分的时间和精力，他差不多把一半的工作时间

都花在那7%上面了。

这样一来，艾伦总结出有价值的经验：超过两次的拜访是

没有必要的，我应该将节省下来的时间用于寻找新的客户。于

是，减少了不少内心压力的艾伦开始采用了新的方式，结果业

绩突飞猛进，他平均每次拜访的回报几乎翻了一 番。

同时在调查中，个人工作稳定、收入有保障列为城市人平

日最关心的问题，对工作的极度关注使得许多城市人明显觉得

工作压力影响到了个人健康。另外，城市的快速发展和工作的
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