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生活中，想必我们都有这样的体会：当我们心情愉悦时，

我们做什么都干劲十足，看什么人都觉得顺眼，即使对方是我

们曾经讨厌的人；而当我们心情不好时，我们会食不知味，甚

至夜不能寐，这就是情绪的影响力。

的确，人都是情绪化的动物，我们每天都会经历各种各

样的事情，自然也会产生诸多不同的感受，或高兴、或欣喜、

或悲伤、或愤怒等，或偶尔觉得生活美满，或偶尔又觉得工作

压力大。这就是情绪，它存在于每个人的心中，而且在不同时

期、不同场合产生着奇妙的效果。

生活中，我们常常羡慕那些将生活过得风生水起的人，这

是因为他们自信、快乐、充实，能成为卓越的成功者；然而，

还有一种人，他们过得空虚、窘迫、颓废。究其原因，仅仅是

因为这两类人控制情绪的能力不同。

事实上，快乐与成功往往都是属于那些善于控制自己的情

绪的人，这是因为：他们能正确认知和管理自我，也懂得灵活

变通和审时度势，他们总能在各种场合中都做到游刃有余。

他们无论在什么样的境况下都保持微笑，从他们的脸上，

你看不到一点失望和沮丧，他们对生活、对工作也总是充满着

热情，在他们身上，积极乐观的天性被发挥得淋漓尽致。

他们有着强大的感染力，不仅在日常生活中能够做到轻松

前

言
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快乐，即便在竞争激烈的职场中，也同样能够做出很出色的成

绩。只要有他们在，我们就能感受到满满的正能量。

同样，他们能在爱情中时刻保持着清醒理智的头脑，不与

爱人斗气。即便在这爱情或婚姻的过程中，并不那么顺利，他

们也总能很好地处理其中的问题，使之得到圆满的解决。

的确，只有善于控制自己的情绪，赶走自己的坏情绪，才

能找到自信的源泉，走向成功的彼岸，才能找到开启快乐的钥

匙，拥有幸福快乐的人生。

我们可以说，良好的情绪管理能力是一种优秀的能力，也

许你会羡慕他们，但这种能力不是天生就有的，而是通过后天

有意识地培养、修炼获得的，现在的你，应该急需要一本学习

情绪管理能力的书，而这就是本书编写的初衷。本书从心理学

的角度，全方位地为我们提供了控制情绪的方法，希望能对那

些渴望告别坏情绪，培养自己好情绪的人们有所帮助。

编著者

2020年11月
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人是情绪化的动物，七情六欲，人皆有之。高兴

时开怀大笑甚至手舞足蹈，愤怒时咬牙切齿甚至暴跳

如雷，忧会茶饭不思甚至彻夜难眠，悲会心情抑郁甚

至痛心疾首。相信每个二十来岁的女孩，都希望人生

路上总是拥有好心情，但人生本身就如天气，不但会

有晴天，还有阴雨天。事实上，你无法改变天气，但

却可以拥有一颗坦然之心，学会掌控情绪，也就掌控

了自己的命运。否则，命运只会被情绪掌控。

第
1
章
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自我成长，首先要管控情绪

情绪是人与生俱来的一种心理反应，如喜、怒、哀、乐，

易随情境变化。人在日常生活中免不了会出现好情绪和坏情

绪，如果不能很好地调节并保持情绪平稳，势必会陷入一种痛

苦的泥潭之中。事实上，一个人是否成熟的标志就是其是否能

做到控制自己的情绪。比如，不少二十来岁的女孩，没有什么

社会经验，根本就不知道什么对自己是有利的，什么是有害

的，于是，她们高兴了就笑，伤心了就哭，生气了就闹。然

而，等她们成熟并能对自己所做的事情负责以后，如果仍然不

明白这一点，那么，这些女孩的麻烦就会越来越多，她们也会

经常生活在苦恼里。

弱者任思绪控制行为，强者让行为控制思绪。任何一个初

入社会的女孩，你必须要知道，在通往成熟的路上，管理情绪

可是一个重要关卡。情绪的把关也是你修养的一个重要部分，

很多时候，情绪的失控成了女孩的修养和品质的败笔。

琪琪是一家外企公司的职员，她心地善良，虽然才来公司

半年，但却得到了很多同事的认可。可是令她不明白的是，为

什么许多和自己一起进公司的同事都晋升了，而自己还在原来

的位置上原地不动。

有一次，公司准备派一个女职员去接待合作公司的代表，
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琪琪想：这次该是我去了吧，我是公司外语最好的，该没有理

由不让我去了。可是，第二天，公司还是没让她去，而是让一

个学历比她低的同事去了。这让琪琪很不舒服，这次她再也忍

无可忍了，准备找主管问清楚。当她正准备进主管办公室时，

在门外听到主管和经理的对话。

“经理，这样不好吧，琪琪的确能力挺强的，这次是不是

太伤她的心了。”

“就她那个火暴脾气，万一她和合作方的代表两句话不对

头吵起来怎么办？我可不能让她砸了公司的生意。你们有时间

也多去劝劝琪琪改改自己的脾气，能力好也总不能工作情绪化。

避免工作情绪化，这是我们公司员工必备的素质和修养。”

这些话被门外的琪琪听见了，她终于知道自己的致命弱点

了，怪不得以前大家都说在这家公司工作必须得养个好性子，

否则别想升职，她算是明白了。

后来，琪琪尝试着控制自己的情绪，读了很多修身养性的

著作，一段时间以后，她的谈吐果然不一样了，整个人的气质

也由内而外改变了很多。不到几个月，这些改变都被领导看在

了眼里，当然她的晋升梦实现了，更关键的是，她的品质和修

养得到了提升。

很多人说修养是一个女性综合素质的重要部分，女性的美

丽需要外衣来包装，而她的气质和品质则需要修养来包装。修

养好的女孩总能让人眼前一亮，似春风般温暖着周围的人；而

一个让情绪的野马肆意乱闯的女孩就是一颗不定时炸弹，随时
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会爆炸，不仅伤着自己，还会伤到别人。

可见，一个成熟的女孩应该有很强的情绪控制能力。无论

遇到什么事情，哪怕是违背自己本意的事情，都得控制自己的

情绪，不能有过激的言行。唯有如此，才能成就大事，从而达

到自己的目标。

生活中初入社会的女孩，若能控制好自己的情绪，操纵

好情绪的转换器，不仅会显其大家风范，获得别人的尊重和敬

仰，也会收获很多快乐。

可能一些女孩会问，该如何提升自身的情绪管理能力呢？

以下是专家提的几点建议：

1.要愿意观察自己的情绪

不要抗拒做这样的行动，以为那是浪费时间的事，要相

信，了解自己的情绪是重要的能力之一。

2.要愿意诚实地面对自己的情绪

每个人都可以有情绪，接受这样的事实才能了解内心真正

的感觉，更合理地去处理正在发生的状况。

3.问自己四个问题

我现在是什么情绪状态？假如是不良的情绪，原因是什

么？这种情绪有什么消极后果？应该如何控制？

4.给自己和别人应有的情绪空间

给自己和别人都停下来观察自己情绪的时间和空间，这样

才不至于在冲动下做出不适当的决定。
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5.替自己找一个安静身心的法门

每个人都有不同于他人的方法使自己静心，都需要找到一

个最适合自己的安心方式。

情绪调控法

一个善于管理情绪的女孩，更容易保持平静和愉快，即使

遭遇低潮也会乐观地应对并承担压力，成为自己生活的主宰。

她容易理解别人，能够建立和保持和谐的人际关系，即使与人

产生矛盾，也能有气度地以建设性的方式解决。这样的能力，

决定了她一生的幸福和成功。

你了解自己的情绪类型吗

情绪是一种生理应激反应，是人在受到外界事物刺激后的

复杂心理变化。中国古代有诗歌这样描述：“人有悲欢离合，

月有阴晴圆缺。此事古难全。”就是说自然界事物有变化，我

们的内心世界也有起伏，月亮不会一直圆满，我们的情绪也不

会一直良好。 

我们日常生活中的活动，在多大程度上受理智的控制，又

在多大程度上受情绪的支配？在这方面，人与人之间存在着很

大的差异，这里面人的气质、性格、情绪、阅历、素养等都起

着一定的作用。
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对于社会经验尚浅的女孩，只有认清自己情绪的类型，发

挥理性的控制，才能实现情绪反应与表现的均衡适度，确保情

绪与环境相适应。

心理学家将人的情绪类型简单分为以下三种：

理智型：很少因什么事而激动，表现出很强的克制力甚至

冷漠；对他人的情绪缺乏反应，感情生活平淡而拘谨，因此常

会听到别人在背后说是“冷血动物”，这类人需要放松自己。

琳达是个多愁善感的女孩，虽然她才20岁，但她已经显得

老态龙钟了，她从来不与朋友一起出门玩，而是一个人窝在沙

发里，一言不发地凝神静思，有时还莫名其妙地唉声叹气。在

长吁短叹中，琳达已步入中年。

有一次，她看一本心理学书籍，书中的女主人公和自己太

像了，好奇心驱使她继续看下去。书中，主人公向一个心理学

家倾诉了自己的苦恼，而心理学家却一语道破了其中的原因：

“你已经三十几岁了，但你有反思过过去吗？你过去之所以从

未快乐过，关键在于你总把已经逝去的一切看得比实际情况更

好，总把眼前发生的一切看得比事实更糟，总把未来的前景描

绘得过分乐观，而实际却又无法达到。如此渐渐地形成了恶性

循环，自然就钻入‘庸人自扰’的怪圈了。”

看到这里，琳达才发现，一直以来，自以为成熟的自己，

却一直在做不成熟的事。

平衡型：情绪基本保持在有感情但不感情用事、克制但

不过于冷漠的状态；即使在很恶劣的情绪下握起拳头，也仍能
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从冲动情绪中摆脱出来，很少与人争吵；感情生活十分愉快、

轻松。

冲动型：非常情绪化，易激动，反应强烈；往往十分随

和、热情，或者感情脆弱、多愁善感；可能常会陷入那种短暂

的风暴似的感情纠纷中，麻烦百出；别人若想劝他们冷静，是

件很难的事。这里有必要提醒这类人，一定要克制自己。

那么，我们该如何认识自己的情绪类型呢？以下几种方法

有助于我们了解自己的情绪：  

1.记录法

做一个自我情绪的有心人。你可以抽出一至两天或一个星

期，有意识地留意并记录自己的情绪变化过程。可以以情绪类

型、时间、地点、环境、人物、过程、原因、影响等项目为自

己列一个情绪记录表，连续地记录自己的情绪状况。回过头来

看看记录你就会有新的感受。

2.反思法

你可以利用你的情绪记录表反思自己的情绪；也可以在一

段情绪过程之后反思自己的情绪反应是否得当：为什么会有这

样的情绪？产生这种情绪的原因是什么？有什么消极的负面影

响？今后应该如何消除类似情绪的产生？如何控制类似不良情

绪的蔓延？

3.交谈法

通过与你的家人、上司、下属、朋友等进行诚恳交谈，征

求他们对你情绪管理的看法和建议，借助别人的眼光认识自己
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的情绪状况。

4.测试法

借助专业的情绪测试软件工具，或是咨询专业人士，获取

有关自我情绪认知与管理的方法建议。

情绪调控法

一个人能不能成功的决定因素，不在于他拥有多少条件，

而在于他如何评价自己，这种自我评价也决定了别人对他的评

价。在人们的生存和发展过程中，情绪常伴左右，年轻女孩学

会了解自身的情绪类型，有助于她们更好地掌控自己的情绪。

情绪稳定力测试，你做过吗

我们先来做一套测试题：

1.你从柜子里拿出昨天刚买的连衣裙，再看看，你觉得它

怎么样？

A.觉得不称心	 B.觉得很好	 C.觉得可以

2.在某个时刻，你是否会想到若干年后会发生一些不安

的事？

A.经常想到	 B.从来没想到	 C.偶尔想到

3.你的同事、朋友或者同学是否拿你开涮过？

A.这是常有的事	 B.从来没有	 C.偶尔有过
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