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引言
Introuduction

中国人现在很爱生气！为什么这么说？在拥挤的公交车上，我
们听惯了谩骂之声；在车水马龙的公路上，我们看多了两车追尾司
机吵架，甚至大打出手。中国人的情绪似乎发展到了一动就怒、一

点就着的程度。

其实，人的一生都和情绪有关系，一生都要同它打交道。比如
小孩子一开始就懂得他要会哭才有人照顾，如果不会哭，根本就没

有人理他，甚至会把他忘记。对孩子而言，哭是一种工具，因为他
们还不会说话，所以要用哭来吸引大人的注意力。平时谈到情绪，
很多人都会往负面的方向去想，比如：“你看，又闹情绪！”好像情
绪都是不好的。其实，情绪没有好坏之分，它只是人们对环境的一
种反应。环境指的是什么？以前人们认为外界的事物才是环境，比

如山水、天气、道路交通等。其实，人内在的东西也属于一种环
境，即人对自己也是一种环境。

任何环境都是会变动的，那些看得见的、看不见的以及外在

的、内在的任何变动都会使人产生一种反应。比如当一个人饿的时
候，看到很普通的一张大饼，他的肠胃就会蠕动，他会流口水，吃
大饼的时候会觉得很香；但是当人酒足饭饱之后，给他吃山珍海

味，他也会觉得没什么味道，甚至会因为吃得撑了而感觉到恶心、
难受。这些都是情绪。
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有情绪，并不一定是坏事，关键看我们如何管理自己的情绪。
什么是管理？管理一定是有方法的，没有具体的方法不是管理；管

理一定是有效果的，如果做了半天没有效果也不是管理。很多人认
为情绪不能管理，认为“我就是这个脾气，我没有办法，我想改就是
改不了！”其实，人可以管理情绪，因为情绪跟别人没有太多的关
系，它完全是人自己在决定，相比其他事情，人在管理情绪方面的
自主性更高。比如，别人如何泡茶，那是别人在决定；别人如何配

置自己的电脑，那也是别人在决定。可见，情绪是人本身的一种反
应，是可以控制的，也是可以管理的。

中国人同世界上其他国家的人一样都有情绪的起伏。但是，世

界上其他国家的人情绪起伏都没有中国人这么大，换言之，中国人
最爱生气。

为什么中国人爱生气？因为我们的个性中有四个字——能屈能
伸。中国人还有一个比较让人“害怕”的地方，就是生气的时候完全
不讲理。其实中国人是天底下最讲道理的，但是如果有人惹他生
气，他就不讲理了。

爱生气，并不利于为人处世。因而，对于中国人来说，为人处
世最要紧的就是管理好情绪。中国人情绪变化起伏大，容易发脾
气，所以更需要情绪管理。
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