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前言

在日常工作中，你是否经常觉得情绪低落、整天闷闷不乐？
你是否曾经为遭遇一连串的挫折而愁苦烦忧？
你是否经常因为自己的坏脾气而觉得喜怒不定，却不知如何是好？
如果你的回答是肯定的话，那么，就让我们一起来探索一下情绪存在的奥秘吧！
其实，我们每个人都生活在情绪的海洋中。
我们的情绪，有时晴空万里，平静无波，这时我们做事往往得心应手，顺风顺水；而有的时候，我们
情绪不振就会感到力量被莫名其妙地抽走，浑身调动不起一点儿劲头；还有的时候，我们的情绪会掀
起巨浪，甚至狂风骤雨，这令我们很难把持自己，可能做出自己也想象不出的事情来⋯⋯情绪这东西
十分微妙，难以言传，它看不见，摸不着，对我们的影响往往超乎我们的想象。
而且，一个人只有管理好自己的情绪，才能更容易走向事业的巅峰。
那么，何为情绪呢？
情绪是人对事物的态度的体验，在面对一些烦琐的有压力的事情时，或者在压力工作环境下，人都容
易产生焦躁不安，或者悲观，或者焦虑，或者沮丧，或者愤怒等等，这些都是情绪的一种表现。
在工作中，我们经常会遇到这样那样的不快，情绪有时就像大海上的小舟，巨浪打来时可能被淹没，
风平浪静或一帆风顺时可能会事半功倍，那么，我们就让情绪这样左右我们的命运吗？
不能，绝对不能！
我们要学会驾驭这一叶小舟，不能成为情绪的奴隶。
不要让情绪左右、支配我们，而是要用我们积极的思想去主宰情绪。
可有人或许会说，情绪是说来就来，说走就走，是人所不能控制的；还有人会说，情绪只是一种很自
然的习惯，关注的太多也没用，不如顺其自然。
实际上，这些想法都是片面的。
现实生活中每一个渴望事业成功的人，不但应该关注自己的情绪，还应该管理好自己的情绪。
从某种意义上来说，人生就是情绪管理的游戏。
善于管理自己情绪的人，才能更好地走向事业的成功。
《如何管理你的情绪》一书详尽阐述了情绪产生和变化的规律，告诉我们怎样才能更好地管理好自己
的情绪，达到事业的巅峰。
在阅读本书的过程中，你将会发现大量有价值且立马见效的策略，这些都有助于你恢复紧张工作的平
衡，重新展望未来的美好生活。
阅读完此书，你将学会面对现实，在悲伤的时候懂得如何转移和发泄、在愤怒的时候懂得如何制怒和
宽容、在焦虑的时候懂得如何排遣和分散⋯⋯总之，你将学会如何管理自己的情绪，不受它的左右，
树立挑战困难的信心，使自己拥有一个快乐、豁达、充满阳光的人生。
编者2008年3月
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内容概要

在工作中，我们经常会遇到这样那样的不快，情绪有时就像大海上的小舟，巨浪打来时可能被淹没。
风平浪静或一帆风顺时可能会事半功倍，那么，我们就让情绪这样左右我们的命运吗？
不能，绝对不能！
我们要学会驾驭这一叶小舟，不能成为情绪的奴隶。
不要让情绪左右、支配我们，而是要用我们积极的思想去主宰情绪。
    本书详尽阐述了情绪产生和变化的规律。
告诉我们怎样才能更好地管理好自己的情绪，达到事业的巅峰。
在阅读本书的过程中，你将会发现大量有价值且立马见效的策略，这些都有助于你恢复紧张工作的平
衡，重新展望未来的美好生活。
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章节摘录

第一章 情绪认知透过身体语言识别情绪要想了解别人真正的情绪，就要懂得如何破解身体语言中的情
绪密码。
目前，社会心理学家研究发现，人类的沟通更多的是通过他们的姿势、仪态、位置以及同他人距离的
远近等方式，而不是面对面的交谈进行的。
有专家认为，65％以上的人际交流是以身体语言而不是语言方式进行的。
或许，你听起来似乎难以置信，“难道我们每天滔滔不绝地大侃还不如一举手一投足有用吗？
”然而，这的确是社会心理学冢在大量调查后得出的共识。
与口头语言不同，人类的身体语言表达大多是下意识的，是思想的真实反映，人可以“口是心非”，
可很难做到“身是心非”。
以表情来说，表情是一个人心理作用的结果，喜、怒、哀、乐等感情很自然地表现在一个人的面孔上
。
在人类的发展进化过程中，在获得“语言”这种表现手段之前，通常是以“动作”或“脸部表情”来
确认彼此的意思而进行沟通和交流的。
“频送秋波”、“柳眉倒竖”、“喜笑颜开”等用来形容脸部表情的词句实在是丰富得令人数不胜数
。
但是，现代人由于经常使用语言，过分信赖语言，而忽视了表情的重要作用。
殊不如，根据表情来判断他人的心理与情绪，才能感知对方的所在状态。
这样既不会误读了别人的情绪，也可以避免了双方的尴尬。
小王刚开始工作不久，在大学学业优秀的她本以为自己在公司里会如鱼得水，可没想到结果却是处处
碰壁，好像公司的同事、老板、客户都在给她脸色看。
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编辑推荐

在阅读《如何管理你的情绪》的过程中，你将会发现大量有价值且立马见效的策略，这些都有助于你
恢复紧张工作的平衡，重新展望未来的美好生活。
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