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《做最好的情绪调节师》

内容概要

《做最好的情绪调节师》编者从情绪的本质、周期、表现等方面来介绍如何调适自我和他人的情绪，
让它成为我们成功和快乐的要诀。人应该学会控制自己的消极情绪，调动自己的积投情绪，这样才能
对工作充满热情、对生活充满自信，做事有效率并可以通过自己的智慧取得一个又一个成功。此外，
在可以掌控自己的同时，也应学会调适他人的情绪。能调动他人情绪的人往往会在轻松中完成交际，
在快乐中创造和谐。
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《做最好的情绪调节师》

书籍目录

第一章 掀起情绪的神秘盖头闹情绪——让你欢喜让你忧看情绪——见叶落而知岁暮析情绪——万般皆
从心中来第二章 情绪伴随你的一生情绪影响我们的成长情绪影响我们的生活情绪影响我们的幸福情绪
影响我们的命运情绪影响我们的成功情绪是会传染的第三章 情绪让生活更美好把握情绪——他好、我
也好拥有好情绪——把精彩留给自己第四章 留心身边的怀情绪愤怒——破坏和谐的大敌焦虑——健康
生活的终结者孤独——封冻快乐的冰霜恐惧——禁锢心灵的枷锁嫉妒——摧毁幸福的恶魔紧张——束
缚交际的绳索自卑——埋葬自信的深坑抑郁——一种慢性自杀不满——成功路上的陷阱悲观——坏心
情的催化剂第五章 让好情绪影响自己爱——让春风吹暖人间感恩——让世界充满爱宽容——退一步海
阔天空热情——融化冷漠的冰霜自信——播撒希望的种子快乐——让生活充满阳光第六章 了解自我的
情绪——揭开自己心头的秘密认清自我困难重重正确认识自己别人眼中的我最好的镜子是你自己男人
的“例假”——情绪周期第七章 调适自我情绪——让积极取代消极心理暗示——想什么就是什么工作
情绪的调适——好情绪让工作更顺利恋爱情绪的调适——好情绪让爱情更美满亲子情绪调适——好情
绪让孩子更出色第八章 识别他人的情绪——于微妙中体察他人内心静静倾听你的声音——听懂他人的
内心情绪关注你每一个眼神——猜测他人的欲望感情体察你每一丝表情——判断他人的心灵阴晴其实
我明白你的心——掌握员工的情绪动态第九章 调适他人情绪——席位之处带动他人心情懂得赞美学会
微笑委婉沟通幽默处世第十章 职场情绪管理——管理员工不花钱赞美激励法荣誉激励法兴趣激励法尊
重激励法激将激励法第十一章 情绪的食物调适——吃出来的好情绪好心情离不开它教你吃掉坏情绪健
康饮食精神爽第十二章 测测你自己1 测测你的情绪类型2 测测你的情绪稳定么3 测测识别自我情绪的能
力4 测测你控制自己情绪的能力5 测测调节自己情绪的能力6 测测调适他人情绪的能力7 测测运用自身
情绪的能力8 测测运用他人情绪的能力9 艾森克情绪稳定性测验
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《做最好的情绪调节师》

章节摘录

　　闹情绪——让你欢喜让你忧　　情绪，人们往往感觉不到它的存在；但如果你不懂得控制它，它
就会影响你的生活。　　焦躁式的闹情绪　　人人都可能有过焦躁的心理，有时候也许只是一个念头
，但一念之后，有的人该做什么还做什么，而有的人却迷失了自己，这便出现了焦躁式的闹情绪。　
　有这样一个人，他常常因小事而焦躁不安，并因此向别人大闹情绪，所以得罪了不少人。为了彻底
改正自己的缺陷，他决定好好修行，于是花了许多钱盖了一座庙，并为之命名为“百忍寺”。为了显
示自己修行的诚心，他每天都站在庙门口，向前来参拜的香客一一说明自己改过向善的心意。香客们
听了他的说明，都十分钦佩他的良苦用心，也纷纷称赞他改变自己的决心。　　这一天，他仍然在向
香客解释他建造百忍寺的意义，一位年纪较大的佛陀向这个修行者询问牌匾上到底写了些什么。修行
者回答佛陀说：“牌匾上写的三个字是百忍寺。”佛陀没听清楚，于是又问了一次。这次，修行者的
口气开始有些不耐烦：“上面写的是百忍寺。”等到佛陀问第三次时，修行者已经按捺不住自己焦躁
的情绪，很生气地回答：“你是聋子吗？跟你说上面写的是百忍寺，你难道听不懂吗？”　　佛陀听
了，笑着说：“你才不过说了三遍就忍受不了了，还建什么百忍寺呢？”　　可见焦躁不安是这个人
很难改变的障碍情绪，在现实生活中焦躁式的闹情绪也是最常见的一种情绪问题。　　焦躁即焦虑、
烦躁；因着急而躁动不安。　　焦虑是由于欲望受到压抑而形成的神经衰弱症的症状，它是引起烦躁
情绪的导火索。拥有焦虑心理的人通常过于认真，丁是丁、卯是卯，常杞人忧天，无论干什么事不干
到底不罢休，对一点小事往往心存芥蒂、耿耿于怀。这种人的人际关系不佳，往往容易受他人的言行
刺激，要么容易自我封闭、要么容易暴怒，出现爱闹情绪的情况。因此，在日常生活中承受着精神疲
劳之苦。　　躁动不安则是焦虑情绪严重化的后果，躁动往往会引发盲目和冒险性的冲动。情绪取代
理智，行动前缺乏思考，只要能发泄，自己便不顾一切地去做，尽管是违法乱纪的事情。这种躁动的
病态心理也是造成当前犯罪、违纪事件的一个重要原因。可见，焦躁式的闹情绪是有百害而无一利的
，不仅使自己轻狂、盲目，而且会引发一系列的身心危机，如头痛、头昏、目眩，感觉嗓子受噎，呼
吸困难。小小的刺激便会加快心跳，注意力不容易集中，常常心烦意乱，毫无头绪。昼毋宁日，夜不
安寝，把心机浪费在无谓的事情上。　　情绪不是随便“闹”的。如今让人焦躁的事太多了，如果逢
事便“闹”，那什么时候才能“闹”够呢？正所谓“安禅何必须山水，灭却心头火自凉”。　　撒娇
式的闹情绪　　谁都一眼看得穿，但又心甘被俘虏，这是撒娇者最愚笨的理智。撒娇其实是一种玩得
最细腻暧昧和复杂的心理角力权术游戏；撒娇式的闹情绪也正是一种无伤大雅的心理舒缓剂。　　小
张和小李是一对新婚夫妇，美满的蜜月后他们走入了正常的家庭生活轨道，但此时仍不乏浪漫情调，
两个人也时常打情骂俏。“晚上你去刷碗吧。”作为妻子的小李匆匆忙忙地告诉小张便扑到电视机前
，因为她想去看她最喜欢看的韩剧。“我今天身子好痛啊，还是你去吧，老婆！”小张脸上挂满诡异
的笑容。小李坐着一动不动，只是从沙发那边伸出黏着创可贴的手指头，“昨天为你做饭时不小心切
破手，现在还痛呢，你忍心让我去刷碗么？”一句“为你弄伤的手还在痛”，再加上一副可怜兮兮的
样子，还有略显生气的情绪，小张再也无法拒绝了，他赶忙向厨房走去。　　很显然，小张和小李两
人是在互相撒娇，并夹杂了撒娇式的闹情绪。假装生气、虚拟的痛苦是他们闹情绪的主要表现。如此
的闹情绪可以很有效地缓和尴尬的气氛，并略带浪漫情调地处理好人与人之间的关系。　　撒娇的确
是处理恋人或是夫妻问小矛盾的有效武器。徐志摩有句撒娇经典：“别拧我，疼。”不要看不起这类
肉麻的言语，在情侣问偏偏是越肉麻越受用，越老土越催情。想挽回败局又不想太失面子的修和方法
就是撒娇，一句“我病了，我痛”，能勾起对方的关怀、挽回破裂的关系，如果再稍微闹一闹情绪，
对方便再也无法招架，乖乖地低头认罪。　　现实生活中大家时常看到的是女性撒娇地闹情绪，但男
性用这招挽回女方的心，绝对不弱于女性。只要男人稍现弱势，女人的母性便会启动。一声求宠的阴
性呼唤，不论男女都会投降。　　所以，闹情绪并不全是恶性的“闹”，只要找对场合、找准对象、
找好时机，撒娇式的闹情绪会为生活增添一些情趣。但如果掌握不好分寸，那就会出问题。　　有时
候，男朋友会带女伴出席一些公司内有关活动的场合，例如周年晚会、饭局等，在这些地方所碰到的
主要是和男朋友有公事关系的人，例如上司、生意伙伴等。　　此刻，男朋友需要的是一个能出得大
场面的女伴，而不是一个不懂事的女朋友。试想，当男朋友和上司谈话时，女伴突然走过来，抱住他
撒娇，或者是因为男朋友不陪自己而闹情绪，相信没有一个男人会觉得这样的撒娇可爱，可见在这种
场合，撒娇式的“闹”只会令人觉得你不识大体，要撒就留到家中吧。　　一般情况下，公事场合不
适宜撒娇，但并不代表在二人世界中可以无时无刻地大撒特撒，有时候亦要懂得看对方脸色做人。当
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一个人心情不好时，脾气会比较暴躁，明明是一些简单的事，他们也会有很大反应，普通一句话亦能
掀动他们的怒意。看似很可爱的“闹”也会让对方心烦气躁，当然这时的“闹”不会取得预想的效果
。　　愤怒式的闹情绪　　愤怒只是一种情绪而已，但它却有巨大的破坏力。如果因为愤怒而闹情绪
，那受伤的就不止一个人了，就像火山爆发，不但破坏了周围的环境，更毁灭了火山本身。　　在一
列飞快行驶的列车上，一位商人将一大笔小费送给一名服务人员，希望他第二天早上6点到达米伦小
站时叫醒他，因为商人有一个很重要的会要准时在那里参加，他担心自己不能按时起床。　　“没问
题，一定照办，先生！”服务员爽快地回答，“请您放心！”　　可是到了第二天上午10点多钟商人
才迷迷糊糊地醒来，发现列车仍然在飞快地行驶，只是离米伦站越来越远了，目前至少已有二百英里
。商人气急败坏地找到服务员大闹情绪，把他的脏话毫无保留地骂了出来，甚至用上了他退伍后一直
未曾用过的粗话，然后怒气冲冲地在下一站下了火车。　　“那简直是我看到过的最粗野、最疯狂的
人。”列车长碰巧目睹了这场风波，冒着冷汗说道。　　“如果你认为他是最疯狂的，你该去看看早
上6点被我叫醒的另一名乘客，他简直想要了我的命！”服务员说。　　虽然这只是一个冷笑话，但
从中我们也可以读出很多道理。愤怒式的闹情绪是最常见的情绪表现形式。通常来说，在生活和工作
中，人的需求得不到满足、遭受失败、遇到不公，自己的见解或者意见不被重视、受到限制和反对，
无端被人侮辱、歧视等都会引发愤怒的情绪，此种情绪的爆发便正是我们说的愤怒式的闹情绪。　　
愤怒是一种情绪，来自于外在的刺激与自我的认知之间的矛盾，不可能凭空消失。消除这种情绪不能
靠压抑，也不能光靠发泄，一般来说，愤怒情绪的发泄途径正是闹情绪，它像暴风骤雨一样袭来，对
周围的人进行言语和精神上的“摧残”，对周围的事物进行破坏性的攻击和摔打。可见愤怒地闹情绪
影响极坏，就像火山爆发，不仅破坏了周围的环境，而且毁灭了自己。　　愤怒式闹情绪的破坏力显
而易见，释迦牟尼曾经这样概括：　　当一个人生气时，会有七件事情降临在他的身上。　　1.虽然
刻意装饰，依然丑陋不堪。　　2.虽然睡在柔软舒适的床上，依然疼痛缠身。　　3.误把善意作恶意，
错把坏人当好人，做事鲁莽不听劝告，导致痛苦与伤害。　　4.失去辛苦赚来的钱，甚至误触法网。
　　5.失去勤勉工作得来的声望。　　6.亲友形同陌路，不再与你为伍。　　7.死后将转世投胎到畜生
道，因为一个任怒气驾驭自己的人，身心及言语皆表现得不健全，从而造成令人惋惜的结果。　　所
以，愤怒的情绪还是不“闹”为妙，如果在日常生活中，我们可以及时克制自己的愤怒，及时从愤怒
情绪中走出来，少闹情绪、少发脾气，那么，这个世界将会更加和平。　　看情绪——见叶落而知岁
暮　　《淮南子·说山训》中道：“见一叶落而知岁之将暮，目睹瓶中之冰而知天下之寒。”可见，
人们经常通过表象来认知事物本质，对情绪而言，我们亦可以管中窥豹，时见一斑。　　从表情看情
绪——表情是暴露情绪的镜子　　表情是心灵的一面镜子，每个人的面部表情都可以表现其内心世界
的善、怒、哀、乐，通过观察人的表情变化可以窥探其心理变化。如果说眼睛是心灵的窗户，那么脸
简直就可以称作是整幢房子，面部表情是丰富多彩的，我们不妨先来做一个游戏。　　请拿出一张纸
和一支笔，然后闭上眼睛思考：如果快乐，我们的脸上会有如何的变化；反之，如果不愉快，我们的
脸上又是如何表现的呢？　　思考过后，请把自己的想法用简笔画的形式勾勒出来。　　相信很多朋
友会趋于这样表现一个人的快乐：　　1.嘴角微微地向上翘起。　　2.眼睛眯成一条缝，眼角鱼尾纹增
多。　　5.眉部肌肉很平舒。　　4.有的人还会在微笑时展露迷人的酒窝。　　而不愉快的表情大家又
会这样来表现：　　1.嘴角下垂。　　2.面部下拉，嘴唇紧紧地闭着。　　5.双眉紧锁，有的皱成倒“
八”字。　　4.甚至有的人脸上还会点缀几滴泪水。　　很显然，人们对自己的面部表情都很了解，
但在了解自己的同时也希望大家能从别人的表情中获悉他人的心理。　　眼睛是心灵的窗户，一个人
的内心世界最容易从眼睛流露出来。当对方认真与你交流时，他的目光一定不停地注视着你的目光。
一旦对方显出疲倦的样子，两眼不住地看其他东西，此时就显示出对方已无意再听你说下去。　　眉
毛的变化往往和额头联系在一起。当对方赞同你的观点时会舒展双眉、额部肌肉上提；对方眉头突然
紧皱一下，表示对你的观点惊讶或否定。若对方一直眉头紧锁，那表明他已经很不耐烦了。　　鼻子
的动作很少，但代表的意义却很明显。厌恶时耸起鼻子，轻蔑时嗤之以鼻，愤怒时鼻孔张大，紧张时
鼻腔收缩、屏息敛气。若对方一直用鼻子吹气，则说明他一定有什么不顺心的事情。　　嘴不仅担负
着说话、交流的使命，更可以通过某些不经意的口形来表达主人的内心情绪。伤心时嘴角下撇，欢快
时嘴角会提升，委屈时嘴巴撅起，惊讶时会张口结舌，忍耐痛苦时常常是紧咬下唇或紧闭嘴唇。　　
此外，观察人的情绪，还有一个小窍门，那便是看对方的左脸。　　人的喜怒哀乐，通常是通过面部
肌肉的活动来表达的。但人的两侧脸颊的变化并非是对称的，在表达情绪时，人的表情一般是先从左
脸开始的。美国学者沃尔夫在对人的面部表情作了深入的研究后，惊奇地发现在表达情绪时，人的左
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脸要比右脸变化得快并且强烈。　　针对沃尔夫的结论，美国宾夕法尼亚大学的心理学家也做了类似
的实验。他们挑选了86个不同性格的人，在经过多种测试之后得出了相同的结果：人的面部表情左右
并不对称，面部表情变化通常先由左脸开始，这是因为左脸是由大脑右半球直接控制的。而大脑右半
球通常和外界有着直接的联系，可以不通过言语作为媒介而直接在面部表现出来。言语的表达则是由
大脑左半球控制的，所以，注意观察人的左脸会更快地得到对方的情绪信息，从而为你更早作出判断
和思考对策争取更宝贵的时间。　　人的情绪很容易通过表情展现给别人，所以认真留意他人的表情
是掌握他人情绪的捷径。　　从声音看情绪——通过声音破译情绪密码　　我们一直在用言语进行交
流，我们也一直在用言语表达自己的感情，即使我们极力地伪装，别人也能通过我们的声音破译我们
的情绪密码。　　1915年美国科罗拉多州的居民把洛克菲勒家族视为大财阀，十分嫉恨他们。洛克菲
勒工厂的工人严词提出加薪要求，并发动暴动几乎毁坏了整个工厂。　　而洛克菲勒在双方僵持中，
进行了多方面的协调，最重要的是靠他出色的演讲便使广大工人得到安抚。　　一次演讲能有这么大
的作用么？事实告诉我们：诚恳的态度与温和的声音是打动工人的制胜法宝。下面我们希望用洛克菲
勒演讲词的开始部分来诠释声音对情绪的传递作用。　　“我能够在这个场合和各位见面，感到非常
荣幸。这期间，我曾访问过各位的家庭，我们应该不再陌生了。让我们彼此问安，因为我们荣辱与共
、休戚相关。（声音柔和、谦逊使工人们安静下来）　　“今天我能够站在这里和各位谈话，可以说
是各位的善意恩赐。（声音温和、诚恳，语速适当，令人信服）　　“今天将是我这一生中最值得纪
念的日子，我能有机会和本公司各单位的代表见面，真是我莫大的荣幸。我相信这一次会谈，将会永
远铭刻在我的心中。如果这次会谈在两个星期前举行，那么可能除了少数人之外，其余的我都不认识
。但上个星期我到了南区工作场地去访问，除了有事不在的人之外，我和大部分员工作了单独谈话；
我又访问了各位的家庭，和各位的家人见面。我强调，我们不是陌生人，而是朋友。因此，我想以朋
友的立场，和各位谈谈我们之间的利害关系。　　“听说这次会议是由公司的干部和工人代表们决定
召开的。我既不是干部，也不是工人，能参加这次会议，就是各位善意的赐予了。（会场里的所有人
已经重新确定了自己的立场，现在他们可以静静地聆听这友善的声音了）我虽然不是干部或工人，但
身为股东和干部代表的我，自认为和诸位有密不可分的关系。　　⋯⋯”　　洛克菲勒在演讲中运用
了“我非常荣幸”、“我们彼此问安”、“我们荣辱与共”、“休戚相关”等词句。通过声音传递感
情，将员工深深地打动了。　　可见，声音是我们生活非常普遍的，我们在发出声音的同时会掺入自
己的感情，更方便地向世界表达自己的情绪与感受。所以，我们可以听到慷慨激昂、委婉动听；也能
感觉到悲愤与痛苦。声音就这样承载了我们的心情，或是传递给别人，或是静静地消逝。　　声音是
非常出色的载体，我们不间断地通过声音向听众们传递自己的情绪，即便是强力伪装自己的声音，也
会把自己的内心世界悄悄地暴露给别人。所以，我们在观察人的情绪时，要特别关注他的声音。从声
音里，我们能感受到诚恳和热情；能感受到激动与开心；也能感受到恐惧与悲情⋯⋯总之，无论是声
调，还是语速都会是一个密码，只要认真地去关注，你会了解每一个人的情绪感受；同时我们也可以
通过声音去打动人，去感染听众，让他们和自己在共鸣中进行心灵的沟通。　　从话语看情绪——倾
听语言中的深层含义　　祖先留给我们的文字是有限的，但有限的文字可以组合出无限的含义。人类
的语言是千变万化的，不同的情境、不同的语调或语速都可能导致相同的语言产生不同的意义，更可
以表达说话人特定环境中的特定情绪。　　陈俊是个马虎的人，根本不会去留意一些细节，整天大大
咧咧，直来直去，从不把自己的想法藏在心里，也不会去刻意地理解别人委婉的言语。所以和陈俊在
一起的人都感觉他是一个直爽的人。　　但最近陈俊在感情上出了点小问题。他在一次聚会上认识了
一位叫阎萧的女孩，她温柔善良，举止大方非常有气质，于是陈俊对她一见钟情。阎萧对陈俊的第一
印象也不错，所以两个人开始交往了。
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媒体关注与评论

　　情绪是人类所有活动背后最直接的动力。　　——英国学者 伦布朗　　最伟大的管理者是那些善
于管理情绪的人。　　——哈佛大学教授 迈克尔?波特　　你可能每天只用一分钟来管理自己的情绪
，换回来的却是高效的工作和幸福的人生。　　——著名作家 肯?布兰佳尔　　学会控制情绪是我们
成功和快乐的要诀。　　——戴尔?卡耐基　　学习掌握自己的情绪是成为文明人的基础。　　——心
理学家 弗洛伊德　　不会控制自己情绪的人，就是一台被损坏的机器。　　——心理学家 马卡连柯
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《做最好的情绪调节师》

编辑推荐

　　人们无时无刻不在受着情绪的影响，若能恰当地处理与调动自己或是别人的情绪，那么你会享受
到更多的快乐。反之，情绪将会吞噬我们的灵魂，成为我们生活与交际的负担。掌控了情绪，你就掌
握了自己的命运；掌控了情绪，你就走上了修身养性的健康之路；掌控了情绪，你就已经选择了一条
成功的捷径！本书编者从情绪的本质、周期、表现等方面来介绍如何调适自我和他人的情绪，让它成
为我们成功和快乐的要诀。　　你能调动情绪，就能调动一切。　　——美国总统 布什
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精彩短评

1、挺好的是书的名字，说实话没读完，因为书中的例子太多了，这种书就是无论什么观点就都有举
例子印证，例子还很不恰当，偏离主题；不过控制情绪确实能控制自己人生的发展，无疑。人的一生
都在学会控制自己的情绪当中，我们最终赢了吗？会赢吗？
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精彩书评

1、当你生气的时候当你激动的时候当你高兴的时候很多事情容易被忽略为什么？因为人只有一个大
脑 能考虑到的事情是有限的为什么要调节情绪因为情绪如果不好好控制 很可能造成无法挽回的后果
这本书很多例子都很精辟~光看看小故事就能明白很多道理 其实心静下来看看这样的书 也是不错的选
择~成熟就是能熟练的控制情绪
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