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前言

在我们身边有个隐藏极深的家伙：我们做成每一件事，都有它的功劳，当然，在我们搞砸的每一件事
里，都少不了它作恶的影子；我们患上各种疾病多半和它脱不了干系，但有时它也能帮助我们奇迹般
地康复。
它左右着我们的言行，把我们当成提线木偶一样耍着玩，而我们却对它无可奈何。
大部分时候，我们甚至意识不到它就是主宰一切的“幕后总指挥”。
这个无影无形又神通广大的家伙就是情绪。
情绪是一个大家族，本书的第一部分就是这个家族的“全家福”：那些笑容灿烂、眼神平和、穿着暖
色调衣服的属于“正面情绪”阵营，包括：快乐、爱、幸福、满足等，而那些面容严峻、愁眉苦脸、
穿冷色调衣服的就属于“负面情绪”阵营，包括：愤怒、恐惧、悲哀、羞愧等。
“正面情绪”与“负面情绪”两大阵营之间并没有明显而确定的界限：在某些情况下，负面情绪可以
起到正面作用，而正面情绪搞不好也会坏了大事。
第二部分则是帮助读者更进一步了解“情绪家族”中的各个成员：各种情绪究竟是如何产生的？
某一种情绪是如何戴上其它情绪的假面具，让我们对它难以辨认的？
我们如何在错综复杂的表象之下，察觉到内心真正的情绪？
本书的第三部分收集了日常生活中点点滴滴的情绪故事，帮助读者认清情绪是如何控制我们的思考和
行为模式的，如何把一件波澜不惊的小事演变成一场难以收拾的战争。
本书的第四部分是情绪管理的实用“工具箱”。
负面情绪主要源自于负面的思维和认知方式，而这部分内容着力于将你头脑中负面观念的“毒草”连
根拔除，彻底切断负面情绪滋生的源头。
第五部分教你如何打一场漂亮的“反击战”：从被情绪操控到主动控制情绪，将它的破坏力降到最低
，将它的积极作用发挥到极致。
你会发现：虽然操控这些性格各异的小人儿并不容易，不过一旦掌握了方法，它们会成为你最得力的
助手。
第六部分是情绪巨大能量的进一步发挥：通过有效的情绪感应和操控术，你将获得进入他人内心世界
的“通行证”。
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内容概要

　　本书作者从日常话题入手，从心理学角度阐述了人的情绪产生的原因，并结合心理学知识，以大
量富有实际指导意义的建议来告诉读者该怎样摸清情绪的规律，更好地掌控自己的情绪，同时掌握体
察他人情绪的能力，读懂他人表情中的情绪密码，让自己无论身处何种境遇都能从容面对，从而达到
提高人际交往能力，提升生活幸福度的目的。

　　全书图文搭配，文字诙谐生动，插图极富趣味性。

　　这个冬天，最能让你暖意融融的情绪管理指南！

　　随书附赠150幅精美搞笑插图！
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作者简介

　　贾毓婷，女，毕业于山西大学英语系，获英美文学及心理学学位。
被认为是“最残酷的心理学爱好者”，剖析心理问题往往针针见血，不留情面，亲朋好友无不唯恐避
之不及。
畅销书作家兼翻译者，译著颇丰，著有《像赫本一样做女人》，译有《气场的秘密》等畅销书。
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书籍目录

第一章 情绪是个什么玩意儿
　情绪是一个大家族，可以粗略地划分为“正面情绪”和“负面情绪”两大阵营。
它们之间并非泾渭分明：在某些情况下，负面情绪可以起到正面作用，而正面情绪搞不好也会坏了大
事。

　1. 情绪大家族的“全家福”
　2. 正面情绪vs.负面情绪：一半是海水，一半是火焰
　3. 负面情绪真的一无是处吗？

　4. 情绪也玩cosplay？

　5. 情绪家族的“四大长老”
　6. 1000个人就有1000种情绪
　7. 当文化成了情绪的“彩妆师”
　8. 情绪的力量究竟有多大？

　9. 测试：你留给别人的第一印象如何？

第二章 与你的情绪对话
　各种情绪究竟是如何产生的？
某一种情绪是如何改头换面，让我们对它难以辨认的？
我们如何在错综复杂的表象之下，察觉到内心真正的情绪？

　10. 为什么快乐总是转瞬即逝？

　11. 自卑情结，你有吗？

　12. “无所畏惧”真是件好事吗？

　13. 你的怒火是怎么来的？

　14. 没有能力也自信？

　15. 后悔是一把软刀子
　16. 安慰悲伤者，你用对方法了吗？

　17. 焦虑，给生活加点“盐”
　18. 测试：你容易冲动吗？

第三章 看看情绪如何操纵了你
　一件波澜不惊的小事如何演变成一场难以收拾的战争？
一次人人羡慕的晋升为何让人坐立难安？
为什么女人一走进商场就兴奋得两眼发光？
让我们来看看，罪魁祸首情绪如何控制了我们思考和行为的模式。
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　19. 情绪化：幸福的“隐形杀手”
　20. 女人为什么爱购物？

　21. 晋升了，为何却不开心？

　22. 为什么失恋的痛总是挥之不去？

　23. 70%的肠胃病都是“情绪病”！

　24. 你敢当众讲话吗？

　25. 英语说不好？
可能是情绪在作怪
　26. 你为什么总是拖延？

　27. 你有多害怕孤独？

　28. 看乐观者如何度过24小时
　29. 测试：你的心理适应性如何？

第四章 拔掉负面观念的“毒草”
　负面情绪源于负面的思维和认知方式。
一旦你把头脑中负面观念的“毒草”连根拔除，负面情绪又怎能再滋生繁衍，兴风作浪？

　30. 改变观念，让你的心情瞬间变好
　31. 撕掉你身上的“自我标签”
　32. 工作让你快乐吗？

　33. 别让这些伪真理毁掉你的好心情（上）
　34. 别让这些伪真理毁掉你的好心情（下）
　35. 别让“一定”害了你
　36. 整理你的“抽屉”
　37. 测试：你总带有敌对情绪吗？

第五章 打一场漂亮的情绪“翻身仗”
　是时候打一场漂亮的“翻身仗”了！
从被情绪操控到主动控制情绪，你会发现：虽然操控这些性格各异的小人儿并不容易，不过一旦掌握
了方法，它们会成为你最得力的助手。

　38. 做你内心的“旁观者”
　39. 你是自己的“预言家”
　40. 建立你的“情绪气象站”
　41. 怎样打造“快乐型”大脑？

　42. 你真的会吵架吗？

　43. 几个“小动作”，让你快乐起来！
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　44. 你找准自己的节奏了吗？

　45. 要悦人，请先悦己
　46. 猫咪治疗师
　47. 说脏话让我们更快乐？

　48. 测试：职场中你属于哪类人？

第六章 用情绪洞悉他人的世界
　情绪的能量是巨大的。
我们除了借助它的力量，找到更加平和、更加快乐的自我之外，更能通过有效的情绪感应和操控术，
获得进入他人内心世界的“通行证”。
不用怀疑，新一代的“万人迷”就是你。

　49. 穿着别人的鞋子走1公里
　50. 提对问题，跑步进入他人内心
　51. 与强势老板如何“过招”？

　52. 社交恐惧，恐惧的是你自己
　53. 那些让我们愤怒不已的鸡毛蒜皮
　54. 挑衅爱好者，我该拿你怎么办？

　55. “情绪雷达”：看透“面具”背后的真相（上）
　56. “情绪雷达”：看透“面具”背后的真相（下）
　57. 面对坏情绪，你有“免疫力”吗？

　58. 求求你表扬我
　59. 你受人排挤了吗？

　60. 测试：你善于编织社会关系网吗？
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章节摘录

插图：没有能力也自信？
说到自信，我们都会自然而然地认为这是对自己能力的充分信任。
有能力，当然就挺胸抬头，底气十足，但如果在某件事情上，你的确没有能力应付，还自信吗？
“这⋯⋯怎么可能？
就没有我应付不来的事情，我有这个自信！
”得了，这不是自信，是盲目自大。
从来没有无所不能的人。
就算你真的才华横溢，神通广大，也总有几件应付不了的事。
连天才的爱因斯坦，也常常对不准钮扣和扣眼，找不到家门钥匙。
“好吧，我承认有些事我的确办不到。
没有能力，自惭形秽都来不及，还有什么好自信的？
”放轻松点，谁都不是超人，不可能面面俱到，什么事情都有能力搞定。
当你坦坦荡荡地承认自己在某一方面的确能力不足，并且愿意诚恳地求助他人，虚心接受帮助时，那
也是一种自信，我们把它叫做“非能力自信”。
自信并不是有能力者专享的权利。
每个人都有自己的弱项，我们心里再清楚不过，但真的承认起来却需要勇气。
尤其当我们的弱项遭遇到别人的强项，差距明晃晃地摆在眼前时，我们就会不由自主地被沮丧、愤怒
等负面情绪所包围，觉得自己没用，失败，低人一等。
为了对抗这种情绪，我们会千方百计地躲开自己不擅长的事情。
实在躲不开，也要拼命把弱势藏起来，生怕被别人瞧了出来。
这样自欺欺人，除了让自己裹足不前，越来越不自信以外，没有什么好处。
真正的自信是全面了解自己之后建立起来的信心。
这种了解既包括对自己长处的了解，更包括对弱点的了解。
自己不能做的事就是不能做，不为了面子逞强，不把那件事贬成一文不值的“酸葡萄”，也不妄自菲
薄，更不会影响了对自己其他能力的信心。
如果说“能力自信”是一株小草，随时有可能被一两件搞砸的事情连根拔起的话，那么“非能力自信
”便是大树，它的根已经深深扎入你的心里，任凭什么样的暴风骤雨都不能把你打倒在地。
千万别把“非能力自信”当作你的“挡箭牌”，一碰到难题就把它挂起来：“这件事超出了我的能力
范围。
如果非要我做，我一定搞砸！
”表面看来你心安理得，实际上却是消极怠工，推卸责任。
其实，“非能力自信”还有一个形影不离的“兄弟”，叫做“潜能力自信”：相信自己有提升的空间
，有无穷的潜力等待挖掘。
如果这件事一定要做，那就相信自己总能想到办法，把它完成。
想要真正做到所向披靡，“能力自信”、“非能力自信”与“潜能力自信”，一个都不能少。
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编辑推荐

《我的第一堂情绪管理课》编辑推荐：这个冬天，最能让你暖意融融的情绪管理指南！
顶尖心理学家一致推崇的40个情绪问题解决方案，教你怎样通过掌控情绪，得到自己想要的结果！
150幅精美搞笑插图，铜版纸四色印刷，制作精良！
附有40余套精彩的情绪管理案例和情绪控制练习，让你随心所欲管理自己和他人情绪，堪称情商高手
的最佳养成秘籍！
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