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前言

情绪，是一个人各种感觉、思想和行为的一种心理和生理状态，是对外界刺激所产生的心理反应，以
及附带的生理反应，包括喜、怒、忧、思、悲、恐、惊等情绪表现。
比如，高兴的时候会手舞足蹈，发怒的时候会咬牙切齿，忧虑的时候会茶饭不思，悲伤的时候会痛心
疾首⋯⋯这些都是情绪在身体动作上的反应。
情绪最可怕的就是“失控”，有人乐极生悲，有人自怨自艾，有人绝望自杀，原因何在？
主要是情绪失控！
其实，每个人都像在同自己战斗，情绪掌控能力差的人就会迷失自己，成为彻底的失败者；而情绪掌
控能力强的人就能控制自己内心蠢蠢欲动的想法，能调节即将喷发的怒火，缓解内心的焦虑。
唯有掌控好自己情绪的人，才能在人生的道路上走得更稳、更远。
    现代医学已经证实，情绪源于心理，它左右着人的思维与判断，进而决定人的行为，影响人的生活
。
正面情绪使人身心健康，并使人上进，能给我们的人生带来积极的动力；负面情绪给人的体验是消极
的，身体也会有不适感，进而影响工作和生活。
情绪问题如果不予理会、不妥善处理就会越积越多，最后把你的一切都搅得面目全非。
成功者掌控情绪，失败者被情绪掌控。
处理隋绪问题的关键在于学会对各种情绪进行调适，将其控制在适当的范围内。
事实上，喜、怒、忧、思、悲、恐、惊等情绪表现，恰恰是成功与失败的关键，这些情绪的组合有着
非凡的意义，掌控得当可助你成功，掌控不当就会导致失败，而成功与失败完全由你自己决定。
    我们每天都在经历各种各样的事情，以及这些事情给我们带来的诸多感受：时而冷静，时而冲动；
时而精神焕发，时而萎靡不振。
有时可以理智地去思考，有时又会失去控制地暴跳如雷；有时觉得生活充满了甜蜜和幸福，而有时又
感觉生活是那么的无味和沉闷。
这就是情绪在作怪，它存在于每个人的心中，而且在不同的时期、不同的场合产生奇妙的效果。
你是否也有过这样的体验：心情好的时候，看什么东西都顺眼，就连原来不喜欢的人也有了几分好感
，对原来看不惯的事也觉得有了几分道理；而心情不好的时候，面对再美味的佳肴也难以下咽，再美
丽的风景也视若无睹。
情绪的影响力可见一斑，而成功和快乐总是属于那些善于控制自己情绪的人。
卓越的成功者活得充实、自信、快乐，平庸的失败者过得空虚、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。
善于控制自己的情绪的人，能在绝望的时候看到希望，能在黑暗的时候看到光明，所以他们心中永远
燃烧着激情和乐观的火焰，永远拥有积极向上、不断奋斗的动力；而失败者并不是真的像他们所抱怨
的那样缺少机会，或者是资历浅薄，甚至是上天不公。
其实，大多数失败者失意时总是一味地抱怨而不思东山再起，落后时不想奋起直追，消沉时只会借酒
消愁，得意时却又忘乎所以。
他们之所以失败，就是因为他们没有很好地掌控自己的情绪。
    现代社会，越来越多的压力随着竞争的加剧而相应产生，焦虑因而成了现代人生活中常有的一种情
绪，为此，我们必须学会如何化解焦虑，克服压力。
不妨试着放慢生活的节奏，腾出时间给身心松绑，这样才能让自己保持积极、健康的情绪。
每个人心中都有把“快乐的钥匙”，但我们却常常不知如何掌管。
一个成熟的人握住自己的快乐钥匙，他不期待别人使自己快乐，反而能将快乐与幸福带给他人。
只有管理好情绪，用一颗平常心去体味人生，生活的泥潭和世俗的眼光才无法将我们击倒。
我们不能因为有值得快乐的事情才快乐，我们还要为自己制造能够让自己快乐的事情。
学会爱自己、照顾自己，拥有健康的体魄，用全部的爱来构建陕乐的家庭，给自己的家人快乐，用真
心和诚意与人相处、对人友善，以从容的姿态对待生活、享受生活。
只有培养快乐的习惯，训练出快乐的性格，并且怀着感恩之心，才能向着属于自己的快乐出发。
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善于控制情绪，才能走向成功；善于控制情绪，才能拥有快乐人生！
    因此，我们要擅于掌控自己的情绪，只有这样我们才不会沉沦。
一个人要想在事业上取得成功，务必要克制自己的欲望，若克制不住自己，就会沉溺于“失控”状态
中不能自制，那将会落人万劫不复的绝境。
人生最可怕的就是失控，而导致人生失控的罪魁祸首莫过于情绪失控。
坏情绪是一座监狱，阴暗、潮湿；好情绪就像人间天堂，充满阳光和希望。
这就是情绪的威力！
错误表达自己的情绪，忽视甚至误解他人的情绪，都可能招致不可估量的损失；正确调节自己的情绪
，并理解他人的情绪，可以让生活顺风顺水。
让生活失去笑声的不是挫折，而是内心的困惑；让脸上失去笑容的不是磨难，而是紧闭的心灵。
没有谁的心情永远是轻松愉快的，战胜自我，控制情绪，就要从“心”开始。
我们无法改变天气，却可以改变心情；我们无法控制别人，但可以掌控自己。
心态决定命运，情绪左右生活。
早晨起来，先给自己一个笑脸，你一天都会有好心情。
好情绪会融洽人与人之间的关系；好情绪会让人生充满欢声笑语。
如何掌控情绪，如何疏导和激发情绪，如何利用情绪的自我调节来改善与他人的关系，是我们人生的
必修课。
    《情绪掌控术大全集》是一部系统讲解情绪掌控原理、方法和现实运用的权威读本。
本书首先从情绪的原理出发，全面、深人、系统地讲解情绪是什么，情绪有哪些方面等问题；其次，
从情绪如何产生入手，讲解了人为什么会有不同情绪的产生，我们该如何使积极的情绪得到良好的培
养以及怎样杜绝不良隋绪的滋生；最后，从实际运用人手，通过比较实用、典型的方法和技巧来管理
自己的情绪，最终达到掌控情绪的目的。
同时，书中通过大量实例详细解读了情绪与心理的对应关系，并制定了如何在生活中保持健康情绪的
方案，提出了行之有效的情绪掌控的方法，从不同角度向读者介绍了如何掌控自己的情绪，为读者的
健康心理保健提供有力的保障。
本书从心理学的角度解析了关于情绪的种种问题，可帮助读者了解情绪，掌控情绪并走出情绪陷阱，
塑造一个平和、充实的人生，同时，也为那些正处于负面情绪中的人们提供一个走出困境的途径，帮
助他们重新回到积极、乐观的生活中来。
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内容概要

情绪，是一个人各种感觉、思想和行为的一种心理和生理状态，是对外界刺激所产生的心理反应，以
及附带的生理反应，包括喜、怒、忧、思、悲、恐、惊等情绪表现。
比如，高兴时会手舞足蹈，发怒时会咬牙切齿，忧虑时会茶饭不思，悲伤时会痛心疾首⋯⋯这些都是
情绪在身体动作上的反应。
情绪最可怕的就是“失控”，有人乐极生悲，有人自怨自艾，有人绝望自杀，原因何在？
主要是情绪失控！
其实，每个人都像在同自己战斗，情绪掌控能力差的人就会迷失自己，成为彻底的失败者：而情绪掌
控能力强的人就能控制自己内心蠢蠢欲动的想法，能调节即将喷发的怒火，缓解内心的焦虑。
唯有掌控好自己情绪的人，才能在人生的道路上走得更稳、更远。

《情绪掌控术大全集(超值白金版)》(作者韩佳媛)是一部系统讲解情绪掌控原理、方法和现实运用的
权威读本。
《情绪掌控术大全集(超值白金版)》首先从情绪的原理出发，全面、深入、系统地讲解情绪是什么，
情绪有哪些方面等；其次从情绪如何产生入手，讲解了人为什么会有不同情绪的产生，我们该如何使
积极的情绪得到良好的培养以及怎样杜绝不良情绪的滋生；最后，从实际运用人手，通过比较实用和
典型的方法和技巧来管理自己的情绪，最终达到掌控情绪的目的。
同时，本书通过大量实例详细解读了情绪与心理的对应关系，并制定了如何在生活中保持健康情绪的
方案，提出了行之有效的情绪掌控的方法，从不同角度向读者介绍了如何掌控自己的情绪，为读者的
健康心理保健提供有力的保障。
本书从心理学的角度解析了关于情绪的种种问题，帮助读者了解情绪，掌控情绪，并走出情绪陷阱，
塑造一个平和、充实的人生；同时，也为那些正处于负面情绪中的人们提供一个走出困境的途径，帮
助他们重新回到积极、乐观的生活中来。
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书籍目录

第一篇 认识自己的情绪
　第一章 情绪是什么
　 情绪伴随我们一生
　 情绪是怎么一回事
　 情绪是一种反应形态
　 情绪是一个警示信号
　 情绪的“蝴蝶效应”
　 人人都有情绪周期
　 情商与情绪管理
　 情绪与情感的区别
　 情绪不等于性情
　 角色各异，情绪各异
　第二章 是什么情绪在影响你
　 性格对情绪的影响
　 时时警惕心理失衡
　 为何负罪感久久不能散去
　 我们为何会产生忧虑
　 是什么原因造成了悲观情绪
　 我们因什么而困惑
　 为什么内心无法宁静
　 焦虑随时随处可以产生
　 自卑情绪生成的因素
　 抑郁对情绪的影响
　第三章 情绪的惊人力量
　 情绪决定生活质量
　 情绪对认知和行为的影响
　 好心情对健康的积极效用
　 心情的颜色影响世界的颜色
　 1％的坏心情导致100％的失败
　第四章 提升自我认识，摆脱情绪负债
　 情绪债务从童年开始产生
　 情绪负债多半由自己造成
　 三种因素造成情绪负债
　 我们如何摆脱情绪负债
　第五章 当下的情绪状况
　 人们的情绪中有多疑的因子
　 部分人很容易生气
　 许多人生气时会失去理性
　 人们的自卑情绪
　 人们容易因虚荣产生情绪问题
　第六章 提升认知更能拥有好情绪
　 理清负面情绪的罪魁祸首
　 不断强化你的健康信念
　 告别“灾难化信念”
　 从“森田疗法”中学会接受一切
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　 不断提高自我对挫折的认知
　 完美主义是一种情绪问题
　 情绪不是恶意发泄
　 情绪总有结束的时候
　 解铃还须系铃人，理清情绪
　 改变情绪就可能等来机遇
第二篇 失控的内心世界
　第一章 情绪爆发，人体不定时的“炸弹”
　 看清你的情绪爆发
　 负面情绪消耗着我们的精神
　 “情绪风暴”中人心容易失控
　 负面情绪的极端爆发
　 勿让情绪左右自己
　第二章 梦想遭遇灭顶之灾——恐惧爆发
　 时刻怀疑自己的能力
　 输给自己的假想敌
　 不能正确认识已经历或未经历的事
　 内心怯懦容易导致失败
　 不轻易给自己下判决书
　 遭遇羞涩的情绪屏障
　 依赖心理过于严重
　 直面恐惧才能消除恐惧
　 勇敢去做让你害怕的事
　第三章 无法承受的心灵伤痛——悲伤爆发
　 沉浸在失去的痛苦中不能自拔
　 认为难以找到理解自己的人
　 总为逝去的昨天流泪
　 内心世界没有阳光
　 感觉挫折像暴雨一样袭来
　 忘不了苦难和不快
　 悲苦地面对生活
　第四章 不可抑制的气愤脱缰——愤怒爆发
　 杀人不见血的“气”
　 愤怒有信号，多加观察
　 认为事情到了无法容忍的地步
　 落人别人挖设的陷阱
　 愤怒是灵魂在折磨自身
　 总为无谓的小事抓狂
　 愤怒不能随心所欲
　 主动抑制愤怒情绪
　 战胜冲动这个魔鬼
　 及时停住你的愤怒冲动
　第五章 见不得别人比自己好一嫉妒爆发
　 心胸狭隘让你“情非得已”
　 极度自卑导致妒火中烧
　 虚荣心如何引发嫉妒
　 缺失正确的竞争心理
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　 在攀比中迷失自己
　 看不到自身独一无二的优点
　 化解嫉妒心理
　第六章 希望屡屡被现实击破——绝望爆发
　 不要被别人偷走自己的梦想
　 怀着正面信念生活
　 每天给自己一个希望
　 不要为无法控制的事情绝望
　 学会苦中求乐
　 在绝望中追逐希望的光芒
　第七章 自己总遭遇“不公平”——抱怨爆发
　 做不到顺其自然
　 不能坦然面对问题
　 对未来不再抱有希望
　 盲目攀比，不自觉地抱怨
　 对拥有的东西不去珍惜
　 受控于自己的缺陷
　 随时随地放大抱怨
　 将抱怨视作理所当然的事情
　第八章 难以走出心里的阴霾——郁闷爆发
　 遇到不感兴趣的事
　 不够忙碌，身心空荡
　 生活激情被懒惰扼杀
　 在等待或拖延中耗费时光
　 不会从不快乐中解脱出来
　 没有一双善于发现美好的眼睛
　 思想中充塞消极情绪
　第九章 情绪爆发的极端天气——情绪疾病
　 强迫症的自我调适
　 神经衰弱的自我调适
　 恐惧症的自我调适
第三篇 控制自己的情绪
　第一章 我们为何总是情绪化——情绪认知
　 接受并体察你的情绪
　 正确感知你所处的情绪
　 运用情绪辨析法则
　 了解我们自身的情绪模式
　 情绪同样有规律可循
　 用默剧的方式获知他人情绪
　第二章 探究我们的情绪发生——情绪动机
　 善于运用情绪的自动发生系统
　 给你的情绪留一个思考空间
　 回忆也能存储情绪经历
　 勾勒一个美丽的情绪幻境
　 学会向别人倾诉真实的你
　 用表情带动你的积极情绪
　第三章 摸清情绪的来源——情绪评价
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　 对人对己，情绪归因有不同
　 情绪分析的“内观疗法”
　 将换位思考运用在情绪分析中
　 运用辩证法策略改善情绪
　 消除因偏见产生的情绪问题
　 培养你的加法思维
　 行动前的利益权衡
　第四章 状态不好时换件事做——情绪转移
　 给自己换件事情做
　 换一个环境激发情绪
　 思维不能钻死胡同
　 攀比心理有法可治
　 古老中医的神奇情绪疗法
　 给情绪注满鲜活的泉水
　 疲惫时，和工作暂时告别
　 不要死钻牛角尖
　 适当想想生活不如你的人
　 唱歌也能疏解情绪压力
　第五章 消极情绪的积极评估——情绪转化
　 发掘负面情绪的价值
　 换个角度看问题
　 “ACT”疗法助你接受现实
　 让思维活在当下
　 亲身感受意念力的神奇
　 挫折绽放成功之花
　 积极的后悔才可能产生积极的情绪
　第六章 别让不良情绪毁了你——情绪调控
　 以目标的形式改进情绪问题
　 稳定的情绪状态为你的决策加分
　 不要被小事拖人情绪低谷
　 多从正面探讨情绪的意义
　 九型人格中的情绪调控
　 心情也可以画出来
　 给生活加点让人愉悦的色彩
　 走出情绪调适的误区
　第七章 微小情绪的强大力量——情绪传导
　 情绪具有感染力
　 “退一步”中的情绪感染
　 用笑容改善情绪气场
　 不要太在乎别人对你的看法
　 为自己而活，不要盲目取悦他人
　 领导者情绪的扩散效应
　 多和快乐的人在一起
　第八章 心理暗示能左右心情——情绪激励
　 绕过苦难直达目标需要积极暗示
　 积极的自我暗示激发潜能
　 积极的暗示让你更优秀
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　 意识唤醒法使人走出悲伤情绪
　 你就是最优秀的那个人
　第九章 给负面情绪找个出口——情绪释放
　 他人给的负面情绪不要留在心里
　 为情绪找一个出口
　 不要刻意压制情绪
　 情感垃圾不要堆积在心中
　 情绪发泄掌握一个分寸
　 把负面情绪写在纸上
第四篇 改变自己的情绪
　第一章 打开心结，肯定自己——驱除自卑
　 正确认识自己
　 别抓住自己的劣势不放
　 内心不要残留失败的伤疤
　 爱自己是一门学问
　 适当收起你的敏感
　 在克服自卑中超越自我
　 不要认为自己不可能
　 活出真实的自己
　第二章 减压，让生活更轻松——清除焦虑
　 现代人的“焦虑之源”
　 别透支明天的烦恼
　 学会让自己放轻松
　 删除多余的情绪性焦虑
　 说出自身的焦虑
　 戒掉烦恼的习惯
　 及时说出压力，清理情绪垃圾
　 社会精英，谁动了你的健康
　第三章 慢慢品味，快乐生活——摆脱疲劳
　 远离扰人的职业倦怠
　 生活的乐趣不仅是不停地奔跑
　 冲破“心理牢笼”
　 疲劳之前多休息
　 学会忙里偷闲，张弛有度
　 尝试简约生活，别活得太累
　 量力而为，才不会力不从心
　 迎接改变，告别厌倦
　第四章 远离精神疾病——提防抑郁
　 做自己最好的朋友
　 别让抑郁遮盖了五彩斑斓的生活
　 正视无法控制的事情
　 不拿过去犯的错误惩罚自己
　 好心态创造好人生
　第五章 对发生的事不要纠结——放下后悔
　 不要长期沉浸在懊悔的情绪中
　 别让不幸层层累积
　 学会从失败的深渊里走出来
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　 别抓住自己的缺点不放
　 与其抱残守缺，不如断然放弃
　第六章 锻造屡败屡战的魄力——战胜挫折
　 对自己说声“不要紧”
　 别让自己打败自己
　 有意识地训练坚强的意志
　 正视挫折，战胜自我
　 获得“逆境情商”的能量
　 从自己身上找原因
第五篇 激发自己的积极情绪
　第一章 相信阳光一定会再来——永怀希望
　 事情没有你想象的那么糟
　 困难中往往孕育着希望
　 任何时候都不要放弃希望
　 别让精神先于身躯垮下去
　 在不如意的人生中好好活着
　 记着每天给自己一个希望
　第二章 对生命满怀热忱的心——常怀感恩
　 感谢你所拥有的，这山更比那山高
　 逆境感恩，减轻心中的痛楚
　 感谢折磨，它们让你更加坚强
　 别以为父母的付出理所当然
　 感谢对手，是他们激发了你的潜能
　 学会珍惜便是感恩生活
　 在细微处感恩
　 让感恩溢于言表
　第三章 善待他人胸怀更开阔——学会宽容
　 及时原谅别人的错误
　 气量大一点，生活才祥和
　 莫将吃亏挂心头
　 做到心胸开阔，便能风雨不惊
　 原谅生活，是为了更好地生活
　 豁达是衡量风度的标尺
　 忘记惹你生气的人
　 原谅别人，其实就是放过自己
　第四章 学会给自己热烈鼓掌——增强自信
　 激发自己的潜能
　 多做自己擅长的事
　 像英雄一样昂首挺胸
　 独立自主的人最可爱
　 善于发现自己的优点
　 打造一颗超越自己的心
　 自信心训练
　第五章 升华战胜一切的力量——提高热情
　 消融冷漠，去除人际隔膜
　 热忱：促使你采取行动的原动力
　 热情真诚为你赢得附加值
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　 放飞自己，你也有最美的羽毛
　 在工作中寻找乐趣
　 以参与游戏的激情对待工作
　第六章 常存平平常常一颗心——享受平静
　 “接受”才会平静
　 用“难得糊涂”增添生活美景
　 清楚什么是自己想要的
　 不怕失去，不怕得到
　 建一道宠辱不惊的防线
　 善于做金钱的主人
　 拒绝内在的浮躁
　 倾听内心宁静的声音
　 人生要懂得享受孤独
　第七章 不要和快乐形同陌路——经营快乐
　 快乐不在于拥有的多，而在于计较的少
　 积极寻找快乐的理由
　 简单生活铸就快乐
　 维系一份童心，保持一份天真
　 放慢脚步，每一步都是风景
　 学会付出，学会与人分享
　 知足常乐，不做欲望的仆人
　 用好生活的“加减法”
　 大家快乐，才是快乐之本
第六篇 做情绪的主人
　第一章 懂得表达自己的情绪
　 用表情传递你的情绪
　 听声音，也能知晓情绪
　 了解语言中的深层情绪
　 隐藏在习惯动作中的情绪
　第二章 学会引导他人的情绪
　 情绪掌控高手能管理他人的情绪
　 给彼此一个由衷的微笑
　 如何激发对方的说话情绪
　 演讲中如何掌控听众情绪
　 向他人传递出积极的情绪
　 学会对他人感兴趣
　第三章 正确地思考才能拥有好情绪
　 执著，但不固执
　 站在对方的角度看问题
　 懂得放弃是具有较高情绪控制能力的表现
　 对自己的人生主动出击
　 舍仇恨，得真快乐
　 我的快乐，我做主
　 改变态度：只看我有的
　第四章 掌控好老板给你带来的情绪
　 老板的批评应冷静对待
　 看清老板的“黑色情绪”
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　 学会与老板“换位思考”
　 不要让抱怨成为一种习惯
　第五章 掌控好同事给你带来的情绪
　 与同事交往要摆脱自卑
　 有压力可与同事沟通
　 降低对同事的要求
　 清除“心理污染”，办公室也阳光
　 不要与“合不来”的人在一起
　 学会与不同类型的人相处
　第六章 掌控好客户给你带来的情绪
　 面对客户，调控好自我情绪
　 步步为营，赢得客户真心
　 用倾听排除客户怒气
　 同客户建立长久诚信的关系
　 以热情感染你的客户
　 让客户感觉他们是很重要的
　第七章 社交中如何掌控自己的情绪
　 打开心窗，战胜社交焦虑症
　 跳出“小我”的世界
　 无故的猜疑会加重情绪负担
　 不要急于证明自己
　 学会自我保护
　 适当地保留自己的秘密
　 增强你的亲和力
　 “知彼”在于有效沟通
　第八章 恋爱中如何掌控自己的情绪
　 爱需要恒久的忍耐
　 失恋不失意
　 爱情需要理性经营
　 恋爱中男女情绪各异
　 有最佳距离，才有良好情绪
　 猜疑会让人心性大乱
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章节摘录

版权页：   对自己的人生主动出击 很多人都无法从负面情绪中走出来，因为他们认为自己失败，是因
为不能得到别人所享有的机会，没有人帮助和提拔他们。
他们将对你说，好的位置已经满了，高等的职位已被抢走了，一切好的机会都已被别人捷足先登，所
以他们毫无机会了。
这种人把失败原因都归于别人，所以他们没有情绪负担是不可能的。
 但积极的人却不会推脱，他们不在负面情绪中做过多停留，而是主动对自己的人生出击。
他们只是迈步向前，不等待别人的援助，他们靠的是自己。
 刚毕业不久的大学生小杨，在工作初期，遇到了很多困难，但他告诉自己：面对问题时。
要倾尽全力，心中除了胜利以外，什么都不想。
这种想法改变了他的人生。
如今，他已成为一家大公司的第一号推销员了。
 他说： “约在4年前，我还是个落伍者，成天唉声叹气、愁眉不展，抱怨苍天待我不公平。
我终日懒懒散散，整天做着发财梦，可是这些异想天开的幸运，始终没有降临在我身上。
我的幻想终于破灭了，只觉得前途一片黑暗。
就在这个时候，一个朋友对我说：‘天下没有不劳而获的事情，人生要靠自己主动去开创，你对人生
付出多少，人生就给予你多少。
’人生每天都向我们提出一些问题——你是否对人生怀疑？
你是否对自己的能力有信心？
唯有信心，才能使你主动去创造成功的人生。
 “过去我从没有努力地工作过，再加上自己又缺乏信心，当然尝不到成功的果实。
突然间，我感到自己整个人都变了，也发现现实充满了新的机会，我决定就从推销员干起，我相信自
己有能力突破任何困难。
从此，‘信心与行动’便成了我的人生信条。
” 天下没有不劳而获的事情，一直等待机会，不主动出击是不会获得成功的。
小杨正因为明白了这个道理，才找到了自信，积极地工作，最后获得成功。
积极进取的人，他也不会等待运气护送他走向成功，而会努力争取更多成功的机会。
也许，他可能会因为经验不足、判断失误而犯错，但是只要肯从错误中学习，等他逐渐成熟后，就会
成功。
 真正想成功的人，不会只坐下来发泄自己的抱怨情绪，怨天怨地，他会检讨自己，再接再厉。
掌握自己人生的主动权，就需要主动对自己的人生出击，遇到事情不顺利时，必须抱着主动的精神和
充分的信心，积极努力地去克服困难，就是遇到了再大的阻力，也绝不退缩，如此才有成功的希望。
若开始就抱着放弃的心理，那就根本产生不了斗志，到头来困难更多，这样下去一定会失败。
所以，我们在遭遇困难时必须直面问题，冷静思考，再努力地去尝试。
 在遇到困难时，不要找理由或借口来逃避现实。
但凡世上成功立业之人，都能勇敢地面对困难，解决困难，不被逆流轻易击倒，甚至在他找不到解决
困难的方法时，他也会自己去创造机会。
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编辑推荐

《情绪掌控术大全集(超值白金版)》是一部系统讲解情绪掌控原理、方法和现实运用的权威读本。
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