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内容简介：

事业碰壁、家庭失和，还在被情绪牵着鼻子走？别再让情绪成为人生的绊脚石！
改变命运的宝典《驾驭情绪》，教你如何掌握情绪密码，重塑强大自我！

你是否曾在工作中因为一时情绪失控，与同事产生矛盾，错失晋升良机？是否在家庭里因压力大情绪烦躁，对家人恶语相向，破坏了温馨氛围？其实，不管是事业的腾飞，还是家庭的幸福美满，关键在于我们对情绪的应对方式里。

耶鲁大学情商中心创始人、《陪孩子学会情绪管理》（Permission to Feel）的超牛作者马克・布兰克特，带着改变命运的宝典《驾驭情绪》来啦！

马克结合自身经历，用科学的方法，总结出了一系列实用的情绪管理策略。他让我们明白，情绪并无好坏之分，关键是要掌握正确的引导方法。

无论是在事业、友情、爱情还是家庭中，成功的关键在于我们如何应对情绪。你的情绪反应，决定了你的人生走向。好消息是，情绪管理能力的技能和策略，是一套可以通过学习、实践和不断精进到逐步掌握的过程。

值得庆幸的是，我们都有能力决定如何应对生活抛给我们的种种状况。通过磨炼情绪调节技能，我们能够增加在生活各个方面取得成功的机会。《驾驭情绪》向你展示如何顺应自己的情绪，成为更好的自己。


作者简介：

[image: ]马克·布拉克特博士（Marc Brackett）是《陪孩子学会情绪管理》一书的作者，他担任耶鲁大学情商中心的创始主任，同时也是耶鲁大学儿童研究中心的教授。

马克已发表了 125 篇学术文章，内容涉及情绪和情商在学习、决策、创造力、人际关系、健康及表现等方面所起的作用。他是 “RULER” 的主要开发者，“RULER” 是一种基于实证的系统性社会与情感学习方法，目前已被美国及其他国家的 2000 多所从学前班到高中的学校所采用。

他还是 “奥吉生活实验室（Oji Life Lab）” 的联合创始人，这是一个为企业打造的数字化情商学习系统。马克定期为脸书（Facebook）、微软（Microsoft）和谷歌（Google）等公司提供咨询服务，指导他们将情商融入员工培训和产品设计中。


媒体评价：

“《驾驭情绪》许下了掷地有声的承诺，更用内容完美兑现。马克・布拉克特以温情、智慧与极致清晰的笔触，剖析了情绪的源头，还具体指明了我们该如何管理情绪、从情绪中收获成长。我由衷喜爱这本极具真知灼见的佳作，必将向所有人倾力推荐——它就是这般出色。”
——安杰拉・达克沃思（Angela Duckworth），《纽约时报》畅销书榜首作家、《坚毅》（Grit）作者，宾夕法尼亚大学心理学教授

“本书深刻解读了该如何应对外界刺激与自我反应之间的情绪地带。马克・布拉克特是情商领域备受推崇的专家，他在书中清晰阐释了提升情绪管理能力的实操路径。”
——亚当・格兰特（Adam Grant），《纽约时报》畅销书榜首作家，著有《重新思考》（Think Again）、《隐藏的潜能》（Hidden Potential），播客节目《再思考》（ReThinking）主持人

“《驾驭情绪》带领我们踏上一场精妙又真挚的成长之旅，助我们掌握人生最核心的技能之一：管理自身情绪。当下，压力与焦虑裹挟着无数人的生活，布拉克特将个人经历与科学研究相融，让我们明白：一条更平和、愉悦、充盈的人生道路，其实近在咫尺。”
——维韦克・穆尔蒂（Vivek Murthy），美国前公共卫生署署长，《纽约时报》畅销书作家、《相伴》（Together）作者
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