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编辑推荐

 

  对情绪的捕捉有独特视角，有一套完美的逻辑，抓住一个反观情绪的理念，从职场中
的大事件来进行心理层次的剖析，反映现代人生存状态及存在的心理问题。  

  大量时下读者*喜爱的话题，例证丰富，非常有说服力，旁征博引，是人们床头，书

柜，地铁不可缺少的伙伴。 

  

 

  

 

内容简介

情绪管理无论在成功学还是心理学当中，都是一个非常重要的课题。职场中，能够管理
好自己的情绪，就等于成功了一半。长期以来职场中的人们不得不隐藏自己的情绪，使
得情绪不干扰我们的工作。但是这种方法往往适得其反，并没有从根本上解决问题。本
书运用心理学知识阐述情绪产生和灭失的过程，使人们更加清楚地认识到各种情绪的来
龙去脉。 

 作者通过事例展示生活特别是职场中人们的情绪表现，采用电影式回放方式让读者站
在第三方的立场上，来观看和体会自己的得失。通过事例进行分析，逐层剖开，演绎各
种情绪产生，发展和灭失，使情绪这个主观体显得立体化，容易把握。 

 全书充满了人文关怀，倡导人们要学会时刻体察自己的情绪，接受自己的内心，这是



情绪控制的前提。接受自己的情绪，进行内观，并使得情绪为我们所用。 

作者简介

姚讲，笔名宏远。热爱创作的文学青年，国家三级心理咨询师，才思敏捷，工作之余都
沉湎于文字的美妙世界中。 
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在线试读部分章节

6 无对比无自卑
 很少有人愿意承认自己自卑，这多少让人感到有损颜面。而事实上极力地保持颜面，
恰恰透露了人的自卑心理。如若不然，何必遮遮掩掩？任何人都有难以示人的一面，天
使内心也有魔鬼的痕迹。也许有时承认自卑，会让人产生诸多消极情绪，因为自卑非常
消磨人的意志，使得我们悲观失望、停滞不前。德国哲学家黑格尔有一句名言：“自卑
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往往伴随着懈怠。”一颗懈怠的心，需要的是先过自己这个关口。自信和自卑往往是相
依相存的，只要能把自卑化为动力，不再懈怠，才能与成功结缘。
 维克多?格林尼亚是一位法国科学家，他出生在富裕的家庭，因为相貌英俊潇洒，颇得
女士们的喜爱，所以成了众女士心目中的大众情人。
 后来格林尼亚喜欢上一位仪态万方、美貌和智慧兼备的女伯爵。但是当他向这位女伯
爵表白时，却遭到了她的拒绝。女伯爵略带讽刺地请格林尼亚离自己站得远一些，她不
喜欢被花花公子挡住视线。
 听完女伯爵的话，格林尼亚的内心顿时如同淋了一场暴雨，竟然泛起了浓烈的自卑感
。原来自己在众人的心目中，竟然是一个不学无术，图拥有良好家庭背景的花花公子。
格林尼亚痛定思痛，下决心前往里昂求学。经过刻苦的学习和研究，他终于发明了“格
式试剂”，成为法国年轻有为的科学家。
 看似格林尼亚的求婚被女伯爵拒绝是对他的打击，事实上这种自卑心理原本就存在格
林尼亚的内心中。潜能开发大师安东尼?罗宾曾经说过：“成功者与普通人的性格区别在
于，成功者充满自信，而且活力洋溢，普通人则即使腰缠万贯，内心仍然灰暗脆弱。”
而无论成功者还是失败者，自卑都是他们的共同点。
○自信与自卑相依相存
 奥地利著名的心理分析学家A?阿德勒认为，自卑深藏于每个人的内心中，只是浓度有
所差别而已，没有一个人是完全自信的。自卑恰似人类心灵上的尾巴，虽然我们彼此看
不见对方的自卑心理，但是我们在生活的交往中，或多或少都能感受到或者触及到它们
。
20世纪50年代，女科学家罗莎琳德?富兰克林的在实验中，得到一个惊人的结论：她从D
HA（脱氧核糖核酸）的X射线衍射照片上发现了DHA的螺旋结构。针对这个重大的发现
，罗莎琳德?富兰克林做了一次演讲。
 当时在科学界展露头角的女科学家寥寥无几，所以社会普遍对女科学家持怀疑的态度
。这些反应触动了罗莎琳德?富兰克林内心的自卑感，她感受到了来自社会各界的压力，
开始 怀疑自己的发现最终是否成立。就这样，她放弃了进一步研究。
 但是她的合作伙伴并没有因此而放弃，沃林和克里克在富兰克林的研究基础上，做了
进一步的深入考证。他们提出了DHA双螺旋结构的假说，获得了诺贝尔医学奖。

 很少有人愿意承认自己自卑，这多少让人感到有损颜面。而事实上极力地保持颜面，
恰恰透露了人的自卑心理。如若不然，何必遮遮掩掩？任何人都有难以示人的一面，天
使内心 也有魔鬼的痕迹。也许有时承认自卑，会让人产生诸多消极情绪，因为自卑非常
消磨人的意志，使得我们悲观失望、停滞不前。德国哲学家黑格尔有一句名言：“自卑
往往伴随着懈怠。”一颗懈怠的心，需要的是先过自己这个关口。自信和自卑往往是相
依相存的，只要能把自卑化为动力，不再懈怠，才能与成功结缘。 

 后来格林尼亚喜欢上一位仪态万方、美貌和智慧兼备的女伯爵。但是当他向这位女伯
爵表白时，却遭到了她的拒绝。女伯爵略带讽刺地请格林尼亚离自己站得远一些，她不
喜欢被花花公子挡住视线。 

格林尼亚痛定思痛，下决心前往里昂求学。经过刻苦的学习和研究，他终于发明了“格
式试剂”，成为法国年轻有为的科学家。 



 

20世纪年代，女科学家罗莎琳德
富兰克林的在实验中，得到一个惊人
的结论：她从（脱氧核糖核酸）的射线衍射照片上发现了
的螺旋结构。针对这个重大的发现，罗莎琳德富兰克林做了一次演讲。 

 但是她的合作伙伴并没有因此而放弃，沃林和克里克在富兰克林的研究基础上，做了
进一步的深入考证。他们提出了双螺旋结构的假说，获得了诺贝尔医学奖。 

 总有一些时候我们很想搞清楚自己是怎么回事：我是谁？我为什么要这样？等等。一
旦发问就需要结果，而探寻不见得能得到合理的结果。这是因为作为个体这个人，拥有
庞大的观念体系和思想，你想要了解某一点，或许有证可查，但是如果笼统地谈个体的
特征，最后就会回到你所司空见惯的结论上去：我是一个勤奋的人，我这样做是为了生
活得更好！ 

我们看到那些站在台上面对观众的主持人，他们坚定的目光，自信的话语，这些都不是
生而有之的，是经过了千锤百炼出来的。 

 上中学的时候他转学到了新学校，这个学校的师资相对比较好，一切对他来说都是新
的。但是他很担心别的同学说他没见过世面，所以当有一位女生问他是从哪里来的，他
竟然整 整一个学期不敢和班上的女生说话。 

他曾说过，每个人或多或少都有点自卑，不管是否位高权重，有点自卑才会付出更大的
努力。人总要向前走，总能找到一个的理想值与他的期望状态。 

 产生自卑心理的原因有环境因素、遗传因素，等等。心理学家认为，人产生不良情绪
并不是某件事情直接诱发的，而是由那些经历过这个事件的人产生的评价引起的。其实
事情本 身并不会令人产生什么情绪，经过人脑加工过得某些想法导致了情绪的产生。对
某件事自信的人和对某件事自卑的人，都是因为个体的心理加工有差距导致的。就像两
个从来没有到过埃菲尔塔的人，到达后，一个人可能会产生：“太棒了，我终于来到埃
菲尔塔了！”而另一个人可能会说：“我这一生真失败，年龄这么大了才来过一趟埃菲
尔塔。” 

 严重的自卑心理是一种疾病，会对身心产生巨大创伤。乒乓球运动员韩玉珍有两次战
胜世界排名第一的日本对手的记录，并曾与李富荣配合夺得世界乒乓球锦标赛的混双亚
军。但 出人意料的是，临近比赛时她竟然将队友的球拍扔进马桶，甚至有人发现她还有
自残的现象。运动员在临场时心理压力都非常大，认识到自己的自卑心理，并找到好的
方法调整自己才能赢得比赛。 

 心理学家经过调查发现，内心对自己期望值很高的人，容易产生自卑心理。他们的共
同特征是，将杰出或者非常优异的人作为偶像。偶像确实有学习或者模仿的价值，但是



人的心理是喜爱对比的，在学习偶像的过程中，会更容易找到自己的短处，越不容易找
到自己的优点。虽然再细微的东西都有自己的长处，但是对比确实对保持理性心态不利
。 

 接受自己，不与自己为敌，那么你反而会更加强大。  

 著名影星姚晨以诙谐幽默的风格得到大家喜爱，但是众所周知，她是一位大嘴美女。
姚晨就因为这个形象，在上学期间一直怕别人的提及。 

 索菲亚罗兰的故事给了姚晨巨大鼓励，她深受启发，不再担心自己的形象，而是将内
心的率真示人，反而让大家更容易认识她，记住她。 

 

5拓展内心的空间 

 到了晚年，又怕这些家业被儿子挥霍掉，于是老人给儿子讲述了自己是如何艰难创业
的，儿子听后大受鼓舞，决定跨海去寻找父亲说的宝藏。年轻人终于历经艰难，在热带
雨林找到了被父亲称为宝贝的东西。这个宝贝是一棵大树，高足有十几米，唤作沉香。
把这种树砍下来，需要一年的时间大树的表皮才会朽烂剥落，而大树的心发黑的部分会
散发香气，把它放进水里，会散发出香气。而普通的木头放进水里是不会散发出什么特
别气味的。 

 很多天过去了，生意毫无进展，于是他模仿对面那个商人把沉香木烧成木炭卖，竟然
很快就卖完了。年轻人喜出望外，将自己的经历告诉了老父亲。 

 不想放弃大的利益，又不满足于小利，这就是人内心的纠结所在，产生一些负性情绪
的根源就在于此。心不够宽广，把一些利益看得比生存还重要，最后可能连小利益也保
不住，怎能不患得患失。 

 未过多久，高宗在一次宴会上看节目，演的是两个读书人进京赶考，在客栈相遇，于
是两人便互相询问对方的生辰八字。 

高宗不解，认为必有蹊跷，于是询问为何？ 

 高宗顿时明白他的用意，于是赦免了那位厨师。  

 而在职场和生活中，我们看到太多的人，总热衷于表现自己聪明的一面，由此得到众
人的赏识和青睐。这种方式经常容易给人聪明过火的感觉，反而使人们不敢亲近。生活
原本就是世俗的，过于精明会令人敬而远之。而对于何时候都及其精明的人来说，时刻
保持神经的紧张，难拥有恬淡的心态，更不要说保持好的情绪了。郑板桥先生那句“难
得糊涂”，包含着深刻的人生哲理。 



 真正的快乐来源于帮助别人，予人恩德不求回报，这不是每个人都能够做到的，注意
拓展内心的空间，不要太过在乎小利。人与人存在利益的瓜葛，就必须注意利益的平衡
。如同幼儿学习走路，刚开始走不稳，是因为还没有学会保持身体的平衡。如果自己能
够舍弃一些 利益，让内心达到平衡，试着抛开一切烦扰，也能够自己调节好。 

 历史上不乏智慧之人，能运筹帷幄，何况是处理个人情绪问题。当代开国功臣房玄龄
，一生举重若轻，作为这样的一个人，本身是快乐的。智慧之人往往能打开死结，变通
自如，能将负性情绪化为幽默，自嘲。不要养成斤斤计较，
睚眦必报的性格，学会“放下”，所谓的放下并非放开别人，而是放开自己。 

 世间不存在过不去的事，是人紧紧抓住了自己。当你放开自己，不在意这件事对自己
的影响，这件事也就过去了。我们看到那些得饶人处且饶人的人，其实在放过他人的同
时，放 过了自己。结束一件毫无意义的纷争，将眼光从别人身上转回来，放下小利益，
让自己活得快乐些。所谓退一步海阔天空，就是这个意思。 

 

 人渴望完美并没有错，过于追求完美就陷入了僵局。追求完美本身也是心理能量不足
， 心不够宽广的一种表现。只可容下美的，对有瑕疵的便无论如何都忍不下。想想连追
求完 美的这个人本身，也存在无数的缺点，甚至于追求完美的这个观念本身可能就存在
瑕疵，人又怎么可能追求到真空的完美呢？
不能用辩证的眼光看问题，就会被自己逼近死角里。 

 

 话说古代有个人被贬了官，回到家乡做了个小官。一次过节，村上人都来庆祝。当时
的村里的屠夫也前来喝酒，与他行礼。屠夫高兴地说：“今日我有幸能进贵府与您饮酒
，实在是祖上烧了高香，高攀了您！” 

 这两人原本学识和地位相差甚远，完全无可比比较，然而小官竟然对屠夫的话斤斤计
较，甚至从对比里自虐，看来大多数的小心眼都是比出来的。 
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