
大道理都懂，小情绪难控：掌控情绪，从来都不靠
忍

大道理都懂，小情绪难控：掌控情绪，从来都不靠忍_下载链接1_

著者:

出版者:四川科学技术出版社

出版时间:2019-5-1

装帧:平装

isbn:9787536494626

“是我脾气不好”“我应该要坚强一点”“我怎么能力这么差”……面对生活中种种的
挫折和压力，你是不是常产生上述这类焦躁不安、甚至是自暴自弃的想法？

其实，这类情绪失调，并不是你的错，而是因为大脑会随着年纪而萎缩，造成功能衰退
所致。日本自我心理学第一人、精神科医师和田秀树研究发现，掌管情绪的大脑额叶比
大脑中与记忆、认知能力相关的部分，以及关系到体力的肌肉等，都还要更早开始退化
。所以，只要锻炼大脑，就能让你不做情绪的奴隶，同时还能强化情商，激发创意。
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但是大道理的说教，告诉你“不要随便对别人发脾气”“默数一二三，克制自己的怒火
”，虽然能取得一定的效果，但事实上那只会让你背负巨大的精神负担，憋出内伤，小
情绪还是会留存心间。

本书即为读者提供了四十余种行之有效的解决情绪失调的方法，而且这些方法简单易学
，只需习惯成自然，即可轻轻松松持续下去，而不必每天激励自己坚持。相信各位读者
能在不知不觉间，不断促进大脑活络，赶走负面情绪，远离忧伤烦闷。

如果不懂情绪的本质来源，谈何掌控情绪？

精神科医师用科学原理，教你认清情绪的内在逻辑。

40余种简单有效的大脑锻炼方法，助你掌控情绪。

★日本自我心理学研究DI一人，畅销书作家和田秀树全新突破的力作

和田秀树，日本前沿精神科医生，担任美国、日本多所大学临床心理学教授等职，擅长
于“情感控制”为主题的创作，其著作引进中国超过20余种，被称为“日本自我心理学
研究DI一人”。

★产生负面情绪并不是你的错，科学研究已证实，是大脑萎缩所导致

大脑里负责掌控情绪的是额叶，而额叶会受到年龄增长等各种因素影响而老化（退化）
，所以人会因为年龄增长而越来越难以掌控情绪，而且每个人或多或少都会如此。理解
了这一点，就更能放下自己，学会妥善处理负面情绪。

★掌控情绪，从来都不靠忍

处理情绪的错误做法之一就是一直隐忍不发。诸如“不要随便对别人发脾气”“冲动是
魔鬼”等大道理，只会让你背负巨大的精神负担，憋出内伤，甚至演变成忧郁症等。真
正成熟的人，懂得掌控自己的情绪。

★简单有效，人人都能做到的方法

本书为读者提供了40余种行之有效的解决情绪失调的方法，简单易学好操作，并能轻松
持续下去，如：刺激自己的“笑点”，多听听“不按常理出牌”的有趣想法，适当吃点
肉食，培养多元化的兴趣等。

★工艺精美

精致的起凸工艺，摸上去极富质感，尽显气质，能感受到纸质书那无与伦比的传统魅力
。

作者介绍: 

和田秀树

现任国际医疗福祉大学教授、川崎幸医院精神科顾问、一桥大学国际暨公共政策大学院
客座教授、和田秀树协会负责人、“绿铁考试指导研讨会”负责人。

1960年出生于大阪，毕业于东京大学医学部，曾担任东京大学附属医院精神神经科助
理，美国卡尔•孟尼格尔（Karl Menninger）精神病学学校国际研究员。



此外，他还是位跨领域天才。研究学习方法，最后成立了“绿铁考试指导研讨会”，在
日本深受欢迎，帮助众多想学习的人高效学习；拍摄电影，所导演的电影《东大灰姑娘
》获2007年第五届摩纳哥国际电影节最佳影片奖，2012年导演的《我的人生》也获得
了摩纳哥国际电影节的四个奖项。

其著作有二十余种被引进中国，包括《别让坏情绪，赶走好运气》《高效学习：高效能
人士的7个学习习惯》等。

译者：庄雅琇

日本法政大学大学院毕业，现为专职译者，译有《老妈，这次换我照顾你》《那些死亡
教我如何活：一位清扫死亡现场者20年的生死思索》《为什么世界顶尖人士都重视这样
的基本功？》《原始人饮食法：吃基因最需要的食物》《道歉的艺术》《简单思考：LI
NE前任CEO首度公开网路时代成功术》等。

目录: PART 1 知道情绪产生的源头，才能掌控情绪
情绪发自内心，但你知道“心”在哪里吗？
为什么每个人的情绪不一样？
获得诺贝尔奖的“恶魔手术”
不想让情绪失控，就请远离这三大危险因子
年龄越大，情绪越难以控制吗？
我们都会变成老顽固吗？
疼痛与情绪是双生子
掌控情绪，就是在提升情商
这种现象出现，表示情商开始下降了
智商不易衰退，但情商容易老化

PART 2 导致情绪失控的因素
你的负面情绪，都是这样产生的
导致情绪失控的因素之一：神经传导物质减少
是拥有几十年的经验，还是一个经验用了几十年
你所谓的豁达大度，不过是无力反驳
导致情绪失控的因素之二：不动脑
怎样才算是动脑
导致情绪失控的因素之三：动脉硬化
导致情绪失控的其他因素：性激素
不要谈“性”色变

PART 3掌控负面情绪的有效技巧
锻炼大脑，就能掌控负面情绪
三个锻炼大脑的生活习惯
给予大脑一定的刺激
多尝试未知的事物
培养多元化的兴趣
经常检查自己对情绪的掌控力
这样吃，可以让大脑保持年轻
爱做梦的人，情绪不易老化
人生，要有点欲望
掌控情绪，从来都不靠忍
提升刺激的层次
已经是大人了，别让大脑还像个小孩

PART 4保持正面情绪的有效技巧



多刺激自己的笑点
试试投资或投稿
运动和做饭的功效
别急着回家，享受绕远路的乐趣
读与自己想法不同的书
对不认同的规则提出反驳意见
知识不仅要输入，更要输出
养成这七个生活习惯
从“旁观者的角度”看自己

PART 5不是没有情绪，而是别被情绪左右
你的坚持，一文不值
改变自己是神，改变别人是神经病
都是成就感不足惹的祸
情商高就是会说话
别被身体情况左右情绪
找不到解决之道的事，就先暂放一边
过去无法改变，未来还需向前
为了面子，往往容易失去里子
将痛苦转换为喜悦的三个方法

PART 6情商修炼课
注意！ 40 岁后，情商可能会下降
即使人到中年，也不要失去工作热情
判断自己情商的九道测试题
学习成功之道，避免低情商
情商高的人都善于模仿
摆脱低情商的三个方法
高情商的人，懂得从正面看

结语
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科学原理

心理学

好书，值得一读

评论

优点是简短精炼，缺点也是简短精炼。受众好像是四十多岁还在应酬上瞎开玩笑的低情
商群体。不好意思地告诉各位：你们已经脑损伤了。

-----------------------------
55满篇废话

-----------------------------
为这句“其实道理都懂”。

-----------------------------
日式商科风格写作。内容安排非常实用、容易吸收。相对来说，对于已经建立相关知识
体系的人来说会显得比较肤浅。

-----------------------------
多动脑，晒太阳 情绪失控，眼泪止不住，有时候只是因为大脑失控了。
练习正念冥想，对大脑有修复作用

-----------------------------
Meh

-----------------------------
书店站着看完，情商可以修炼，别急。



-----------------------------
过于浅显，只有概念

-----------------------------
因为作者的身份是医生，所以原理讲的很不错，但是控制情绪的建议就不怎样了，只看
前半部分就足够了

-----------------------------
所有的基础都是在于锻炼与睡眠

-----------------------------
深呼吸、吃早饭、睡好觉。

-----------------------------
情绪与额叶的关系，让我理解了之前无法理解的“顽固”

-----------------------------
书名吸引人。进来一看，是写给中老年用脑指南。比较零散，一会人生哲理，一会心理
学名字解释。 半个晚上就能翻完，除了几个篇章有点干货。其他好像都很一般。。。

-----------------------------
话都没毛病，就是有点浅显

-----------------------------
读完此书我明白了：原来我之前情绪难以控制的原因就是额叶不发达，后来学习读书读
多了，开始动脑子了，脑子动多了，额叶发达了，能够掌握自己的情绪了。同时也近两
年坚持运动，在运动的过程中，身体也变得轻盈了，开朗了，自信了，美好的生活开始
了，对生活也有了期待。

-----------------------------
前半部分内容很专业，后半部分执行起来还是得靠自己。

-----------------------------
每一节篇幅都很短，要不抛观点 要不灌输知识点，来不及展开 看着看着就没劲了



-----------------------------
额叶对情绪控制具有重要意义，随着年龄增长额叶会不断萎缩，因而我们需要锻炼额叶
。

-----------------------------
很有用

-----------------------------
很值得一读的心理学科普读物

-----------------------------
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书评

这本书让我得以发现小情绪里面的“大秘密”。
我们总是在劝别人的时候一套一套的，到自己这的时候反而就火大了，怎么劝都劝不住
。
其实，在看这本书之前，我对情绪的理解是，情绪是天生的只能控制无法改变的。我曾
经也尝试过控制自己的情绪，让自己能够更加温和一些，但往往就...  

-----------------------------
这是一本我读的很快的书。 语言简洁明快，内容浅显易懂。
读过之后，“额叶”一词已深入脑海。如果相信作者是基于大量基础研究完成的作品，
我倒是很愿意积极尝试书中所写的锻炼额叶的方法。
其实也不是尝试，深呼吸，平衡膳食，活动身体，保证睡眠，培养兴趣爱好，都是老生
常谈...  
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