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前言

情绪是一个人的心理状态在情感上的外部反应，是人们内心体验变化的一种外在表现。
有的情绪，能带给我们幸福、快乐的感觉，如兴奋、愉快、希望、勇敢等等，会对我们的生活、学习
起到积极的推动作用，这是一种积极情绪。
但也有一些情绪，如痛苦、惊慌、愤怒、忧郁、沮丧、不满、失望等等，会给我们带来反面影响，会
使人意志消沉、心灰意冷，这些情绪就是消极情绪或称不良情绪。
古人云：“养生贵在养心。
”意即通过养心来保持身体健康。
想要有一个健康的身体，首先要有一个良好的心态，即把任何事情看得淡然、平和一点，尽可能地减
少个人私欲，不为身外之物所动，尽量使自己乐观愉快，随遇而安。
不良情绪对人们的身心健康伤害极大。
英国一位学者对225名癌症患者进行研究后发现，其中155人曾在精神上受过创伤或存在长期忧伤苦闷
的情况。
美国密歇根大学心理学家南迪-内森做过一个有关情绪的研究。
研究表明，一般人的一生平均有十分之三的时间处于情绪不佳的状态，因此，与那些消极的情绪作斗
争是人们常常需要做的事情。
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内容概要

情绪是人们内心体验的外在表现，是人们行动的驱动力。
在竞争激烈的现代社会，要想获得成功，就要学会从调节自己的情绪做起，努力经营自己，完善自己
。
学会调节情绪，避开情绪怪圈，可以让自己的人际关系更加融洽，事业空间不断得到拓展。
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作者简介

高非，世界华人智慧女性领袖联合会会长，《世界华商》杂志社执行社长，博士德知识传播机构首席
运营官，曾荣获美国全球妇女影响力组织（GlobalEXECWomen）颁发的“2007国际妇女最具影响力大
奖”和“2008亚洲卓越智慧女性大奖”。

 　 著有《情绪控制术》、《高素质员工的28堂必修课》等书。
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书籍目录

第一章  目标错位的怪圈——越努力离成功越远　人因有目标而变得无比坚韧　确定目标之前，先问
问能力意下如何　一个错误的目标会耗尽一生的精力第二章  规划无序的怪圈——越忙越乱越乱越忙
　规划不能使人生变长，但能让它足够宽　有序整合，一加一可以大于二　条理，与效果成正比，与
忙碌成反比第三章　情绪失调的怪圈——越压抑越会爆发　情绪，一匹极难驯服的野马　自制之人必
有胜人之技　适时发泄情绪，否则就会被情绪吃掉第四章  压力超重的怪圈——越忍受精神越低迷　
压力，一把人生的双刃剑　心理负荷越重，情绪就会持续走低　挑选最适合自己的压力释放机第五章 
心浮气躁的怪圈——越求速越不达　心急难成事，欲速则不达　按部就班，最出效率的做事方法第六
章  不假思索的怪圈——做得越多错得越多　唯有智慧之花才能结出成功之果　不思而做，越做越错
第七章  质效失衡的怪圈——速度越快垃圾越多　有质无效，结果为零；有效无质，结果为负　严格
把好质量关，做到完美再交差　带着责任心去进行质与效的权衡第八章  心胸狭窄的怪圈——越狭隘
路越窄　有宽容做舵手，才能让人生驶向幸福　往往因嫉妒而变得郁郁寡欢　没有容人之量就难走出
不幸的怪圈第九章  情感失真的怪圈——越欺骗包袱越沉重　人生，因诚实而安稳，因撒谎而忐忑　
一旦被贴上骗子标签，你就永远无法取信于人　一个谎言需要一万个借口去弥补第十章  心态失衡的
怪圈——越悲观越阻碍重重　同样的人生可以有不同的活法　坚守信念，你就能获得改变命运的力量
　悲观的迷雾会遮住希望的光芒第十一章  自信过盛的怪圈——自满越多进步越少　空杯的容量永远
最大　无论自信前进多少，都会被自大拉回起点　以人为师，摘得成功果实的捷径第十二章  耍小聪
明的怪圈——越招摇越被枪打　腹中最空的人往往是叫得最响的人　树大必招风，枪打出头鸟　掂清
自己的分量，不要被赞美冲昏头脑第十三章  孤高自傲的怪圈——越远人群越不识己第十四章　欲望
过多的怪圈——越想得到越得不到第十五章　知足过分的怪圈——越停滞越走下坡路第十六章　勇气
不足的怪圈——越犹豫越没机会第十七章　表达失当的怪圈——说得越多漏洞越多第十八章　深藏过
度的怪圈——越埋头越不被人知第十九章　无视细节的怪圈——不积硅步难至千里第二十章　好高鹜
远的怪圈——越看前面越易摔倒第二十一章　爱慕虚荣的怪圈——越好面子越挑担子第二十二章　执
着过度的怪圈——越认死理越走死路第二十三章　依赖他人的怪圈——越拄拐棍越难走路第二十四章
　孤军奋战的怪圈——越孤立越吃力第二十五章　磨掉个性的怪圈——越被同化越难创新
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章节摘录

第一章 目标错位的怪圈——越努力离成功越远人因有目标而变得无比坚韧人们总把人生目标作为自己
要达到的境界或标准。
拥有人生目标，就有了生生不息的动力，就有了明确奔跑的方向，就有了披荆斩棘的勇气，就有了抵
制诱惑的毅力，就有了很多美好的记忆留在自己的人生画卷上。
众多成功人士都为自己设立了人生目标。
历归真是五代画虎名家，他从小就喜欢画画，尤其喜欢画虎，但是他从来没见过真正的老虎，所以他
画的老虎总是很像病猫。
于是他给自己设定了一个目标：决心去亲眼见见各种动物。
他首先要进入深山老林，探访真的老虎，经历了千辛万苦，在猎户的帮助下，他终于见到了真的老虎
，通过大量的写生临摹，他的画虎技法突飞猛进，笔下的老虎栩栩如生，几可乱真。
从此以后，他大半生的时间都是在游历名山大川中度过，见识到许多飞禽猛兽，成为一代绘画大师。
岳飞是众所周知的民族英雄，他生逢乱世，自幼家贫。
在这种环境下，他为自己定下了一个远大的目标：将来有一天一定要为国家效力。
在乡邻的资助下，岳飞拜陕西名师周侗习武学艺，不论寒暑，苦练不辍，在周侗的悉心指导下，终于
练成了岳家枪。
同时他也达成了自己的心愿，投军成为抗金救国的英雄。
这些人都有自己明确的人生目标，加上他们坚强的意志，所以他们在人生的旅途中不卑怯，不沉沦，
突破障碍，他们的生命之花常开，放出璀璨夺目的光彩。
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媒体关注与评论

愤怒起于愚昧，终于悔恨。
　　——本杰明·富兰克林人生成就至多20％归诸于智力，而80％则受情绪智慧之影响。
高情绪智能者较能觉察自我的情感，富同理心，具备高度自尊，较能与人和谐相处，对生活较满意，
以及较能维持积极的人生态度。
　　——《情商：它为什么比智商更重要》作者丹尼尔·戈尔曼情绪智慧是决定人一生当中学业、工
作、婚姻、家庭、健康与成就的重要指标。
　　——高非
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编辑推荐

《情绪调节术:远离情绪怪圈.把握人生节奏》编辑推荐：培养积极情绪，改善不良情绪。
学会调节自己的情绪，把握人生的节奏，你会发现成功其实并不难。
掌握做人的学问，处理好人际关系，做情绪的主人。
远离情绪怪圈，把握人生节奏。
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