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前言

　　有个小男孩脾气很坏，他总是无法控制自己的情绪，常常无缘无故地发脾气。
他的父亲见他总是如此．暴躁，就教给了他一个方法&mdash;&mdash;每次发脾气的时候，就把一颗钉
子钉在院子的栅栏上。
　　在刚开始的几天里，小男孩在栅栏上钉了许多钉子。
当他自己发现栅栏上竟然有如此多的钉子时，才猛然意识到原来自己是一个如此不受控的人，于是他
决心控制自己的情绪。
紧接着的几个星期，他在栅栏上钉下的钉子逐渐少了起来&mdash;&mdash;这就说明他已经慢慢地学会
了控制自己的情绪。
　　小男孩将自己的转变告诉了父亲，他的父亲又建议他说：&ldquo;如果你能坚持一整天不发脾气，
就从栅栏上拔下一颗钉子。
&rdquo;小男孩照做了。
　　过了一段时间，小男孩终于把栅栏上所有的钉子都拔掉了。
父亲拉着他的手来到栅栏边，对小男孩说：&ldquo;你做得很好。
但是，你看一看那些钉子在栅栏上留下的小孔，当你发脾气时说的话就像这些钉孔一样，会在别人的
心里留下难以弥补的疤痕。
&rdquo; 听到父亲的话，小男孩领悟出了一个道理&mdash;&mdash;如果你因为无法控制自己的情绪而
祸及他人，给他人造成伤害的话，那么无论你如何尽心弥补，这种伤害都是无法彻底被消解的。
　　自此之后，小男孩就学会了控制自己的情绪，再也没有乱发过脾气。
　　在生活中，我们每个人都难免会遇到各种不愉快的事，比如人际关系紧张，家庭成员之间产生矛
盾，或者经常患得患失、自寻烦恼，等等，这时你会出现心烦意乱、焦虑、抱怨、烦恼、沮丧等消极
情绪吗？
你能控制住自己的这些情绪吗？
还是如同故事里的小男孩一样，常常因无法控制自己的情绪乱发脾气，被别人控诉你是一个过于情绪
化的人呢？
 很多的年轻人，正处于一个从幼稚走向成熟的时期，一个不轻易表露内心世界的时期，一个独立性与
依赖性并存的时期，一个思想单纯、少有保守观念、富有进取心的时期&hellip;&hellip;这一时期，同时
也是应对方式情绪化、好走极端、易发生心理疾病的时期。
学会管理和调控自己的情绪，是我们走向成熟、迈向成功人生的重要基础。
　　如果你是一个乐观的人，你可能会把不愉快的事情很快忘掉：但如果你并不能正确调节自己的情
绪的话，那就会完全被情绪所控制，成为情绪的奴隶，就会因此变得更加不愉快，甚至有可能做出一
些错误的行为或决定，造成无法挽回的损失，最终追悔莫及。
可见，每个人亟待解决的问题之一，就是如何去主动控制自己的情绪，避免被情绪所掌控，沦为情绪
的奴隶。
　　情绪是我们内心世界的窗口，也许你会因为明媚的阳光而心情愉悦，也许会为自己的不足而莫名
忧伤。
你是想快乐地度过每一天，还是在痛苦的深渊中苦苦挣扎呢？
从某种意义上来说，这取决于自己对情绪的控制和调节能力。
只有掌控自己的情绪，才能更好地掌控自己的人生。
　　据研究，一个人的情绪控制能力大小与人生成功与否有着密切的关系。
但凡成功卓越之士，都是善于控制自己情绪的人，而对情绪的控制能力也正是一个人情商的重要组成
部分。
　　为什么有的人看起来脑袋聪明，但是生活却不尽如人意；而有些人看起来智力平平，却过得很幸
福？
你可能觉得有点沮丧，二者明明应该是成正比，但是事实却是智力高却没有绝对优势。
大家有没有注意到：有些人物质生活虽然不富有，但是看起来却幸福满足，生活充满了欢笑和友谊：
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而那些相对富有的人却经常抱怨生活的不公，总在花大把的时间在跟每个人倾诉他们的处境是如何不
好。
个中原因很简单：情商高低各有不同。
　　情商指的是一个人的情绪智力，是近年来心理学家们提出的与智力和智商相对应的概念，主要指
的是人在情绪、情感、意志、耐受挫折等方面的品质。
心理学家经过长期研究发现：一个人的成功80%来自于情商，20% 来自智商。
情商水平的高低对一个人能否取得成功至关重要，高情商是任何一个成功者所必须具备的基本素质。
这也就是说，人与人之间的智商并没有明显的差别，一个人成功与否主要取决于情商水平的高低。
　　高情商的人有一个重要特点，那就是善于控制自己的情绪。
他们懂得如何克制自己的情绪冲动，懂得如何化解不良情绪，从而使自己始终保持良好的心境。
因此，要想提高自己的情商，提高自己的幸福指数和成功的可能性，最简单直接的办法就是从控制情
绪入手，学会掌控自己的情绪，做自己情绪的主人。
　　现如今，越来越多的人开始关注情商，并重视起情商自我提升的方法。
本书就是一本讲述如何借助控制情绪达到提高情商这一目的的读物，编者从自我认知、情绪管理、人
际交往、家庭关系等方面充分诠释了情商中的各个组成要素，提醒我们应当如何通过日常行为来训练
提高情绪的控制力，旨在帮助读者更好地认识、发现、控制自己，最终实现情商上的自我提升和不断
完善。
　　情商是一种能力，情商是一种创造，情商又是一种技巧。
既然是技巧就有规律可循，就能掌握，就能熟能生巧。
只要我们多点勇气，多点机智，多点磨练，多点感情投资，我们也会像那些情商高手一样，营造一个
有利于自己生存的宽松环境，建立一个属于自己的交际圈，创造一个更好发挥自己才能的空间，缔造
一个更加完美的自己&hellip;&hellip;衷心希望每位读者都能从此书中汲取到充足的养分，让自己的情商
水平得到全新的飞跃！
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内容概要

情商是一种基本生存能力，决定你一生的走向与成就！

情商是人一生重要的生存能力，是一种发掘情感潜能、运用情感能力影响生活各个层面和人生未来的
关键的品质因素。
一个人在社会上要想获得成功，起主要作用的不是智力因素，而是情绪智能，前者占20%，后者占
80%。

实际生活中，高智商并不意味着高成就，收入高也并不意味着生活品质高。
一个人的情商所具有的巨大潜力是他获得成功和幸福的最大秘密。

《别让情绪掌控你(受益一生的7堂情商提升课)》就是一本讲述如何借助控制情绪达到提高情商这一目
的的读物，编者从自我认知、情绪管理、人际交往、家庭关系等方面充分诠释了情商中的各个组成要
素，提醒我们应当如何通过日常行为来训练提高情绪的控制力。

《别让情绪掌控你(受益一生的7堂情商提升课)》旨在帮助读者更好地认识自我、掌控情绪，最终成就
幸福而圆满的人生。
本书由杨秉慧编著。
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章节摘录

版权页：插图： 在这个世界上确实有很多富人，他们拥有百万千万甚至上亿的资产，但是仍然享受不
到生命应有的乐趣。
他们对他人包括亲人充满防备，他们用自己的钱买很多漂亮的衣服或者豪华的房子，但是这些都难以
掩饰他们内心的空虚，于是才有了“穷得只剩下钱了”的悲凉慨叹。
贫穷本身不是一种美德，我们每一个人生来就具有追求财富的权利，只是有太多的人在追求财富的过
程中，麻木和迟钝了自己的心灵，放弃了爱和感受爱的能力，以至于逐渐变成了一架赚钱的机器，失
去了自己原本单纯美好的灵魂。
所以，尽管后来他们有了钱，但还是无法得到真正的幸福，因为他们失去了爱，失去了真正具有价值
的亲情、友情、爱情。
从这个意义上讲，他们的生活十分凄惨。
所以，当你羡慕比尔·盖茨、马云等功成名就的富翁的同时，请不要忽略了，他们的成功不只是事业
上的，如果失去了内心深处充盈的爱，他们的成功一文不值。
如果你能了解到比尔·盖茨对于家庭生活的重视以及对于慈善事业的支持，就会对这一点有更深的体
会。
在物质上，不管是富有如比尔·盖茨，还是贫穷如特蕾莎修女，他们所感受到的幸福和心灵的富足都
与他们的内心的爱有关。
如果成功不能为人生幸福和人的自我价值的实现服务，这种成功就是毫无意义的。
而幸福和自我实现，必须借助爱的力量才能实现。
回过头来看看自己，也许你的父亲是大公司的董事长或者身处要职，也许你的父亲是工厂里的一名普
通工人；也许你的童年在精致华美的别墅中度过，也许你曾在乡村中与祖母一同生活⋯⋯这些物质上
的贫富不是衡量贫富的唯一标准，因为，这种贫富不能代表你自己的未来，你未来的生活是要靠自己
去创造的，父母的财产不能伴随你终生。
而且，更重要的是，你内心中爱的多少也将影响着贫富的程度。
缺少爱的富有，不是真的富有；拥有爱的贫穷，却是一种幸福的贫穷。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<别让情绪掌控你>>

媒体关注与评论

一个人如果不具备情感能力，没有自我意识，不能处理悲伤情绪和没有同理心，不知道怎样跟人很好
地相处，即使再聪明，这个人也不会有大的发展。
　　——丹尼尔·戈尔曼哈佛大学心理学教授从我的经验和一些最近的研究成果来看，领导能力中最
重要的是所谓的“情商”。
据研究，对个人工作的业绩影响方面，情商的影响力是智商的两倍；在高级管理者巾，情商对于个人
成败的影响力是智商的几倍。
　　——李开复创新工场董事长兼CEO情商是开启心智的钥匙、激发潜能的要诀，它像一面魔镜。
令你时刻反省自己、调整自已、激励自己，是成功的力量源泉。
　　——英国《泰晤士报》一个人如果不具备情感能力，没有自我意识，不能处理悲伤情绪和没有同
理心，不知道怎样跟人很好地相处，即使再聪明，这个人也不会有大的发展。
　　——丹尼尔·戈尔曼（全球畅销书《情商》作者）
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编辑推荐

　　要主宰命运，首先要掌控你的情绪。
情商是人生成败的关键，是生活幸福的源头。
情商是一种基本生存能力，决定你其他心智能力的表现，也决定你一生的走向与成就。
 《别让情绪掌控你（受益一生的7堂情商提升课）》从认识自我、管理自我、激励自我、了解他人、
适应团队以及提高生活品质等方面充分诠释了情商的各个组成要素，告诉我们怎样运用情商来完善自
己的性格以及在竞争中取胜，旨在帮助读者更好地认识自我、掌控情绪，最终成就幸福而圆满的人生
。
本书由杨秉慧编著。
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