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前言

你感到累吗?         你是否经常焦虑?    你习惯于被负面情绪所操纵吗?    今天，这本书，将会帮你解决这
些“糟糕”的心理问题，带给你全新的思考方式。
    总听到周围有人感慨，这样的社会，这样的竞争环境，实在活得太累了。
为什么会觉得累呢?心理研究认为，人们的很多心理活动都是额外的心理负担，因为许多时候着急与担
心根本于事无补。
美国某研究机构对2842名一周工作超过100小时的工作者进行了调查，结果表明，工作超时与工作焦虑
之间其实没有什么必然关联。
    那到底什么造成我们如此之累呢?当人们的心境被负面情绪占领时，人们才会觉得累。
的确，社会竞争激烈，人们生活节奏加快，每个人都处于一种紧张的工作或学习状态。
所以，人们总会出现一些苦闷不愉快的不良思想情绪。
    比如，工作开展不顺利，遇到了困难，受到了批评，或被人误解，感到委屈；或者工作太累，生活
过苦，身心疲惫；或在社交中同朋友、同行出现了裂痕；或在情感上有些不顺利；等等。
这些都会引起一个人的思想波动，精神抑郁，压力沉重，生活不愉快，工作乏劲，态度暴躁，失去正
常思想心态。
    而一个人的情绪对他的人生有着至关重要的影响。
平稳的情绪、积极正面的态度，是事业成功的基础、家庭幸福的根基、人际关系和谐的保证，更是人
生美满的护身符。
让生活失去色彩的不是磨难，而是内心的困惑；让脸上失去笑容的不是伤痛，而是心灵的禁闭。
    很多时候我们之所以感到累，更多的是因为不能在工作和生活中找到乐趣和价值感，在心理上将其
当做沉重的包袱，背负着这个包袱才感到格外累。
由此看来，累多半源于人的心境与处世态度。
心境亮丽者，累的感觉就不会久留心际；积极面对人生者，累就不容易缠身。
因此，累也是可以克服和避免的，只要我们善于改变自己的心态。
    那么，我们要怎样才能够消除负面的情绪，让自己可以更长时间地保持在美好的感觉中?我们要如何
才能够走出情绪低谷，让自己恢复好心情?了解了心理逆转术，你就能很好地进行自我分析和自我调节
，有了豁然开朗的感觉，而不至于陷入心理困惑之中不能自拔。
    美国著名牧师内德·兰赛姆，在94岁临终时留下这样一句遗言：“假如时光可以倒流，世上将有一
半的人成为伟人。
”一个人的命运，取决于他的思想认识和人生态度，如果可以重新活一次，他以成熟的、经历了社会
检验的阅历重新选择人生，必然会少走不少弯路。
    同样，如果在我们被负面情绪困扰的时候，我们能早一些从心理学的角度认识、把握，更客观地了
解人生，实现心理逆转，对我们来说将是一笔难得的财富。
    总之，从现在开始，学习让你豁然开朗的心理逆转术吧!本书是一本帮你克服负面情绪的书。
希望每一个人都能够在这本书里学到实用心理战术，在自己的人生道路上给自己留下精彩的印迹。
    感谢在本书编写过程中为我提供素材和指导的朋友：肖冉、任昆、王君飞、马飞、秦娇娇、邱香宝
、杭三妹、白秀英、安全、高玉荣、张晓荣、卢宁、李小虎、周海华、史平、冯旭、张彤。
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内容概要

　　在生活中，你是否遇到一点小挫折就一蹶不振轻言放弃？
你是否因为遭遇拒绝而感到苦涩难忘？
你是否因为备受折磨而无奈？
你是否因为面对不公而愤世嫉俗？
你是否因为面对一些突发状况而焦虑不安？
你是否因为面对层层压力而喘不上气来？

⋯.
本书简单几步，帮你逆转负面情绪，从此不再“憋到内伤”。
颠覆你处理心情的方式，改变你管理情绪的思维，心理逆转，让你真正翻身当一回情绪的主人。
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作者简介

李宇成，心理逆转法的创始人，心理辅导师，善于通过暗示法和潜意识法帮助他人解决心理问题，成
功帮助了数以万计的人告别负面情绪，重建积极快乐的人生。
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书籍目录

第一章 那些年，我们一起遇到的挫折
1 为什么失败的总是我一失败只是暂时没有成功而已
2 事事不顺，我很郁闷→ 不是你不行，而是路不平
3 辜负了别人的期望一只要努力，就没辜负自己的期望
4 浪费了自己的努力一只要活着，没有什么输不起
5 这次失利，我很受伤→ 跌得太狠，唯有信念可以救你
6 一切都是过眼云烟→ 至少，失败的经验无比珍贵
7 感到处境无比的艰难→ 找到希望，你就会远离绝望
8 或许我应该放弃了→ 跨一步就成功，放弃不如坚持
第二章 你拒绝了我，还一笑而过
1 学历不高总是被拒→ 用你的能力让他们后悔去吧
2 唉，这次加薪又没戏→ 继续努力，下次可以要求更高
3 同事不愿和我亲近→ 你可以有更多的时间和精力，专注做事
4 顾客喜欢无理取闹→ 只需要改变一点说服方式，就可以
5 顾客总爱挑肥拣瘦→ 错过了好东西，下次不一定会遇得到哦
6 朋友们居然不邀请我→ 懂幽默的人不寂寞
7 是不是我不够好→ 可惜，对方没有看到你的好
8 还是因为别人更好→ 祝福对方吧，你的那杯茶更棒
第三章 拿什么感谢你，折磨我的人
1 处处有人与我作对→ 别人折磨你，多半是嫉妒你
2 总被言语挖苦所伤→ 活在别人眼里的，不是你自己
3 竞争对手很强大一因为对手的强大，你会更强大
4 信任的朋友竟是小人→ 受一次折磨，看透一个人，赚了
5 老板总让我做枯燥的小事→ 刀不磨不利，你会变得更强大
6 同事都不配合我的工作→ 在职场上，成长比成功更重要
7 总有人让我很愤怒一不生气，否则受伤的只是自己
8 亲密的人总说不好听的话→ 只有真心对你的人，才会说实话
第四章 不是世界不公平，而是心不安宁
1 外表对不起观众→ 真正能在社会立足的，是人的品质
2 智商不够出众一相信勤能补拙，成功多由情商决定
3 别人都是富二代→ 当不了富二代，可以努力成为富一代
4 机会总比别人少→ 是金子总会发光，只是未到发光时
5 没关系，总受气→ 有关系的人得意一时，有本事的人得意一世
6 工作太累，太辛苦→ 工作要有忘我精神，有付出才有回报
7 为什么有钱人那么多→ 向有钱人学真本领，下一个就是你
第五章 生活如此多“焦”，怎么办才好
1 新环境很难适应→→ 改变自己，任何环境都能去适应
2 总担心不幸会降临→ 未来无法预测，把握现在就是快乐
3 很羡慕别人的生活→ 你在羡慕别人时，别人也在羡慕你
4 一个人时会寂寞→ 享受一个人的宁静，胜过一堆人的无聊
5 想法太多却无法实现→ 有追求才有动力，不过目标要专一
6 投资股市又被套一只要不轻易割肉，就不会产生亏损
7 害十白努力半天结果不好→ 做到问心无愧，结果自然不坏
8 美好的事物不想失去→ 人总要长大，旧的不去新的不来
9 工作让人感到疲惫不堪→ 想想第一天上班的那种新鲜感
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第六章 心理逆转，压力山大也不怕
1 总在失落中徘徊→ 你很强大，只不过需要点自信罢了
2 前途看上去很渺茫→ 把渺茫变成现实，活着才有价值
3 目标很高，距离很远→ 遥远的终点，只要一步步走就能到达
4 该我上场了，好紧张→ 人生就是一场游戏，参与了就是胜利
5 有很多人等着看我笑话→ 他们在浪费自己的时间，而你在努力
6 同龄人都混得不错一发现自身的力量，欣赏自己
7 职场竞争让人喘不过气→ 每天进步一点，超越自己是关键
8 时间总是感觉不够用一所以你有机会成为管理时间的高手
9 生命在一点点老去→ 经历越多，将来回忆的幸福就越
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章节摘录

版权页：   达蒙住进牢房以后，皮斯阿司回家与母亲诀别。
人们都静静地看着事态的发展。
时光如水，皮斯阿司一去不回头。
眼看刑期已至，皮斯阿司也没有回来的迹象。
人们一时间议论纷纷，都说达蒙上了皮斯阿司的当。
 行刑日是个雨天，当达蒙被押赴刑场之时，围观的人都幸灾乐祸，嘲笑他的愚蠢。
但刑车上的达蒙，不但面无惧色，反而有一种慷慨赴死的豪情。
 追魂炮被点燃了，绞索也已经挂在达蒙的脖子上。
有胆小的人吓得闭紧了双眼，他们在内心深处为达蒙深深地惋惜，并痛恨那个出卖朋友的小人皮斯阿
司。
 但是，就在这千钧一发之际，在淋漓的风雨中，皮斯阿司飞奔而来，他高喊着：“我回来了！
我回来了！
” 这真是人世间最最感人的一幕，大多数人都以为自己在梦中，但事实不容怀疑。
这个消息宛如长了翅膀，很快便传到了国王的耳中。
国王闻听此言，也以为是痴人说梦。
 国王亲自赶到刑场，他要亲眼看一看自己优秀的子民。
最终，国王万分喜悦地为皮斯阿司松了绑，并亲口赦免了他的罪。
 这样值得信任的朋友得一足矣。
可是，我们知道，任何事物都不是一成不变的，正像丘吉尔的那句名言一样：“没有永远的朋友，也
没有永远的敌人，只有永远的利益”。
在某些时候，朋友会成为我们生活的助推剂，但时过境迁，我们的朋友也可能会变成陷害我们的小人
。
 张琳很喜欢写作，但她只是无名小辈，没有人关注她和她写的东西。
值得庆幸的是，偶然的机会她遇到了知名的专栏作家郝嘉。
她们成了知心朋友，无所不谈，郝嘉悉心指教，张琳不久便寄给了父母一张刊登自己文章的报纸。
 一个人在挫折时受到的帮助是很难忘的，更何况是朋友。
张琳与郝嘉几乎合二为一了，一同参加鸡尾酒会，一同去图书馆查阅资料，张琳还把郝嘉介绍给她所
有认识的人。
但这时郝嘉面临着不为人知的困难，她已经拿不出与其名声相当的作品了，创作的源泉几乎枯竭了。
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编辑推荐

《让你豁然开朗的心理逆转术:逆转挫折、拒绝、折磨、不公、焦虑、压力的实用心理战术!》是一本
帮你克服负面情绪的书。
希望每一个人都能够在这本书里学到实用心理战术，在自己的人生道路上给自己留下精彩的印迹。
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