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前言

情绪是身体对行为成功的可能性乃至必然性，在生理反应上的评价和体验，包括喜、怒、忧、思、悲
、恐、惊七种。
行为在身体动作上表现的越强就说明其情绪越强，如喜会是手舞足蹈，怒会咬牙切齿，忧会茶饭不思
，悲会痛心疾首，就是情绪在身体动作上的反应。
情绪是信心这一整体中的一部分，它与信心中的外向认知、外在意识具有协调一致性，是信心在生理
上一种暂时的、较剧烈的生理评价和体验。
    在我们的日常生活中，我们常常会发现，一件事情顺心了，接下来的事仿佛也都顺得不得了；若是
今天出门就“踩狗屎”，这一天肯定都会事事不顺心。
这是为什么呢？
难道真的是因为有的时候好运相助，有的时候却走背运？
    其实，只要善于留心就会发现，那些能够有效调控好自己情绪的人更容易获得成功。
他们总是善于调节自己的情绪，使自己时刻保持健康、良好的心情。
我们每个人都生活在情绪之中，情绪是人们的主观感受和体验，是对外界刺激所产生的心理反应，同
时会产生相应的生理反应。
不良情绪影响着我们的心情、身体健康和做事成败，情绪不通则万事不通。
一个人若能掌控并调节自己的情绪，毫无疑问，他也就掌控了自己的人生。
    也许有人会说，现在生活压力那么大，拥有一份好心情，简直是比登天还难。
人们总是会被妒忌、愤怒、恐惧、抑郁、紧张、焦躁、烦闷、猜疑等不良的情绪所困扰。
尽管这些喜怒哀乐对于人们来说再正常不过，但是，隐患偏偏就藏在这些不起眼的情绪中。
就像一窝小小的蚂蚁能够让大堤决口一样，这些看似平常的不能再平常的情绪能左右人们的成败。
    一位哲人曾经说过：“心态是人们真正的主人，要么你去驾驭生命，要么是生命驾驭你，而你的心
态将决定谁是坐骑，谁是骑师。
”当坏情绪凌驾于你的理智之上，那么你就只能任由坏情绪肆意妄为了；而如果好心情伴你同行，那
么，好情绪将会为你的事业锦上添花。
    也许你说：“我会调控自己的情绪。
”那你是怎么做的呢？
是不是像大多数人那样，把坏情绪埋藏在心底？
这其实只能叫作压抑情绪，而不是这本书中所说的调节自己的情绪。
现代人，一方面是因为人们善于隐藏自己的真实情感，另一方面是人们确实很忙，忙得无暇顾及自己
的真实感受，所以都很善于压制自己的情绪，等到积聚已久的不满情绪一触即发的时候，才明白自己
有多么压抑，但是那时候造成的影响却已经无法挽回了。
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内容概要

　　情绪是心灵的显示，是我们生活的原动力。
虽然我们不能完全成功地控制自己的情绪，但这仍是我们为之努力的方向。
《情绪调控术：还你一个“太平”心境》全面阐述了对人生有帮助的情绪法则，《情绪调控术：还你
一个“太平”心境》帮助你在奔向成功的旅程中，学会调节情绪，学会管理情绪，从而演绎你一生的
美丽。
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章节摘录

版权页：   《心理学大辞典》中说：“嫉妒是与他人比较，发现自己在才能、名誉、地位或境遇等方
面不如别人而产生的一种由羞愧、愤怒、怨恨等组成的复杂的情绪状态。
”但这个概念中存在两点错误：一是认为嫉妒来源于发现自己不如别人，二是将嫉妒定义为一种情绪
。
 莎士比亚说：“您要留心嫉妒啊，那是一个绿眼的妖魔！
”嫉妒的人是可恨的，他们不能容忍别人的快乐与优秀，会用各种手段去破坏别人的幸福，有的挖空
心思采用流言蜚语进行中伤，有的行取卑劣手段；嫉妒的人又是可怜的，他们自卑、阴暗，他们享受
不到阳光的美好，体会不了人生的乐趣，生活在他们的黑暗世界里；嫉妒的人是那么的可悲，“心灵
的疾病”会扩散到身体各处，引起躯体上的不良反应，七病八疾不请自到，它是摧毁人性和健康的毒
药。
 从这句话中可以看出，嫉妒可以让一个人的心理道德天平失衡，从而看不到别人的优点和好处，眼里
满是别人的缺点，甚至黑白颠倒，惹是生非。
 当今社会充满竞争，每个人的差异在交往中日益突出，这便造成了嫉妒心理。
大多数容易嫉妒的人从小都是争强好胜的，总是希望自己样样都比别人好。
如果别人在某方面超过了自己，心里就惶惶不安，不是滋味，继而产生了一种掺杂着憎恶与羡慕，愤
怒与怨恨，猜疑与失望，自卑与虚荣，伤心与悲痛等的复杂感情。
如果这种心理得不到及时调整，便会从嫉妒、怨恨发展到打击、报复，最终导致犯罪。
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编辑推荐

《情绪调控术:还你一个"太平"心境》中所说的调节自己的情绪。
现代人，一方面是因为人们善于隐藏自己的真实情感，另一方面是人们确实很忙，忙得无暇顾及自己
的真实感受，所以都很善于压制自己的情绪，等到积聚已久的不满情绪一触即发的时候，才明白自己
有多么压抑，但是那时候造成的影响却已经无法挽回了。
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