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虽然情绪是与生俱来的，但是，恰当地管理好自己的情绪却是后天学习的结果。美国著
名投资家沃伦•巴菲特在谈到自己成功的原因时说，他的成功并不是因为高智商，而是
对情绪和理性的控制力。

善于管理情绪可以推动人的各种活动，使我们有一个积极进取的人生。比如，勇敢、自
信、愉快、感激、同情、安稳、关怀和被爱等令人心情舒畅的感受。

我们的生命中，不可避免地也要产生令人不快的情绪，比如愤怒、怨恨、急躁、不满、
忧郁、痛苦、失意、焦虑、恐惧、嫉妒、羞愧、内疚等。假如不快情绪经常出现而且持
续不断，就会对个人产生负面的影响，如影响身心健康、人际关系和职业前途等。

情绪会影响人的健康。

情绪会影响人的交际。

情绪会影响人的职业。一个人稳定的情绪是事业成功所必要的条件——这就是为何现在
人们特别注意培养“情商”(EQ)的原因。一个人能不能把握和控制住自己的情绪，这往
往是决定一个人事业的得失成败以至人生命运很重要的一点。各种成功之士的经验也证
明，职场成功的关键就是管理和控制自己情绪的能力。当情绪来临的时候，一个成熟的
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对自己的情绪有充分感知和识别能力的人，应当学会坦然地接受这些情绪，从而驾驭它
，而不是被其控制或是盲目地找各种解释为自己的行为找到懈怠的理由。

因此，在竞争加剧、压力倍增的现实环境下，我们一定要学会管理好自己的情绪，修身
养性以求身心健康；管理好自己的情绪，从而在人际交往中如鱼得水；管理好自己的情
绪，以便在职业生涯中顺风顺水。

作者介绍: 
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台湾资深人力资源管理专家，精于职业生涯规划与职业心理分析，在职业规划、团队建
设、职场心理调适等方面具有独到的见解，曾担任多个企业的人力资源管理顾问，并在
北京大学、北京民族大学、北京师范大学等多所院校进行过就业指导与就业心理讲座。
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评论

名字和书封都很美 只是内容太浅

-----------------------------
这书。。。除了装帧美，内容可以完全放弃

-----------------------------
志在必行

-----------------------------
全凭作者自己教严密的逻辑分析，实例较之同类书籍非常少。边看边给自己做心灵慰藉
，这样蛮好。

-----------------------------
封面很美很小清新。内容较浅，自己也有一边看一边反省做得不足的地方。十几岁的时
候处处出言不逊摆脸色是个性，二十几，三十岁还把这当作个性的就是自愿把无知摆在
人前让人笑了。

-----------------------------
书的装帧设计很棒。内容和情绪管理虽然有些老生常谈，但是，有些书的意义不就是提
醒你那些你其实早就知道的道理么？

-----------------------------
没有新的观点，只是全部其他人的书的思想汇总的结果，没有什么建设性的

-----------------------------
读完后对自己的情绪有了另一种看法。我们能控制的也只有自己的情绪~

-----------------------------
心神不宁的时候多看几眼此书，很快会让你心平气和下来、



-----------------------------
白瞎了封面这么清新。。。没有半点建设性。。。

-----------------------------
在我很难控制自己情绪的时候看了这本书 不知道有没有潜移默化的融入到生活中
但书的具体内容已经记不清 记住的是很有风格的封面设计和每页见到你的图画。

-----------------------------
没什么卵用啦。

-----------------------------
不读不知道，一读觉得自己全是心理疾病

-----------------------------
完全因为书皮小清新买的。看起来索然无味。像百度百科。

-----------------------------
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书评

很好的一本书O(∩_∩)O~~ 翻开第一页就有惊喜~~O(∩_∩)O~
你会赞叹设计得巧妙与唯美~~ 每页下面的图案虽然简单~~ 但看起来非常舒服~~
每句话似乎都说中了心事~~ 我发现了它的美O(∩_∩)O~ 你也会发现~~ O(∩_∩)O~  
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