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内容概要

情绪对人的身心健康是如此重要，因此我们针对现代人对情绪的困惑，编写了这本《大忙人情绪管理
枕边书》。
本书始终抓住情绪这一中心环节，全面系统地提出了稳定情绪的有效方法，教读者如何认识自己的情
绪，如何把握自己的情绪，从而让每一个看过此书的人，都能从中获得快乐、健康和事业成功的启示
。

当你阅读本书时，就会明白这样一个道理：时常调整自己的情绪，为的是让自己在人生的舞台上活得
更轻松、自在、．洒脱，也更接近于成功、快乐和幸福!
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书籍目录

第一章　坏情绪，是谁惹的祸
　1．悲观令人憔悴
　2．自卑是悲剧产生的根源
　3．摒弃奢求完美的心思
　4．打开精神抑郁的枷锁
　5．学会克服浮躁情绪
　6．恰当地自我定位
　7．虚荣让人备受煎熬
　8．嫉妒是心灵的毒瘤
　9．愤怒等于慢性自杀
　10．越想得到，越难得到
第二章　心态科和，生活无忧
 1．懂得自我欣赏
 2．调整心态，忽略琐事
 3．从容是一种人生智慧
 4．患得患失，得不偿失
 5．让幸福永驻心田
 6．能拿得起，更能放得下
 7．常怀感恩之心，你一定幸福
 8．冷静处世，保持心态平衡
 9．坦然面对挫败情绪
 10．用平和梳理人生
第三章　笑对生活，幽他一默
　1．生活需要幽默来点缀-
　2．笑一笑，解千愁
　3．用幽默对付尴尬情绪-
　4．自我解嘲，平慰心灵
　5．笑人间可笑之事-
　6．让自己成为幽默高手
　7．以微笑开始?天的旅程
　8．棘手处，方显真幽默
　9．笑着接受既成事实
　10．主动用幽默调节氛围
第四章　宽容他人，快乐自己
　1．想快乐就要有度量
　2．宽以待人
　3．宽可容人，厚可载物
　4．原谅别人，释放自己
　5．宽恕是自我心灵的慰藉
　6．原谅你的敌人和对手
　7．用度量压倒脾气
　8．以和为贵万事兴
　9．培养乐观豁达的性格
第五章　知足就有好心情
第六章　放下，你就快乐
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第七章　学会放松，缓解压力
第八章　好坏情绪?看你选择
第九章　释放情绪，享受人生
第十章　做自己情绪的主人
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章节摘录

版权页：想起了余华写的一本书《活着》，他把所有的人间遭遇和痛苦都说得仿佛不是发生在他身上
的事情一般，活得很是“粗心”。
在他的文字里我们看到的永远都是云淡风轻的微笑，没有一点沉重。
我们要佩服这种人，在他们眼里，世间的万事万物都有它的可笑之处，用他的话说就是：你最好怀有
笑人间可笑之事的情绪过日子，因为活着就是一种最大的福贵。
其实生活工作的快乐与否，完全决定于我们对人、事、物的看法。
因为，生活是由思想造成的，只有拥有快乐的情绪，才会有生活、工作的快乐，才会友善地与同事相
处，哪怕他（她）是你的敌人。
只要我们挺起胸膛，脸上永远保持微笑，笑对一切人、事、物，你就会取得意想不到的效果。
心理学认为，笑是“胜利的表现形式”。
的确，笑可以看作是优越感的流露。
体育竞赛中的优胜者常常面带微笑，这无疑是胜利者优越感的表露。
就连人们看滑稽剧、听相声时所发出的笑，也包蕴着一种与那些被艺术化了的丑角相比较所产生的优
越感：“换了我，绝不会干那种蠢事了。
”如果你积极地利用“微笑”这一功能，就能缓和与“敌人”的关系，这敌人无论是个别的人，还是
我们的生活。
我们不得不承认，愁肠百结永远解决不了任何实际问题。
消沉的时候，主动创造出能够开怀大笑的环境才最为重要。
看看夸张、谐趣的漫画，读读幽默、调侃的小说，你的愁眉苦脸肯定会在不知不觉间变得笑逐颜开。
这就是一种借助外部条件的刺激而使自己由衷地发笑，而重新拥有优越感、恢复自信心的方式方法。
有一个作家，据说他在因缺乏创作灵感而苦恼万分时，来到自己不满三岁的儿子面前，一边在嘴里念
叨着：“糟啦！
糟啦！
写不出来啦！
”一边在地板上不住地翻筋斗。
孩子被父亲滑稽可笑的样子逗得前仰后合。
当他看到孩子“咯咯”地笑个不停的时候，自己也不禁感到十分惬意。
有时候还会在这种轻松诙谐中找到灵感。
其实他不过是在用一种十分滑稽的形式进行自我解压，在对自己的情绪进行疗伤，以使自己的心情处
于十分放松的状态。
经过这样的心理调节，灵感就会突然而至。
这真不愧是一种能够转换情绪的自我暗示方法。
要想有这种好的情绪你还要注意一点，就是要让自己永远都怀有一颗好奇心，对任何事物都充满孩童
时代的新奇。
不要认为这种方法很幼稚，事实上这是一种很好的让自己永远快乐的方式。
不信去看看那些小孩子，他们看到任何事物都会瞪着水灵灵的大眼睛，然后好奇地问这问那，有时候
一个小场景他们也会笑个不停。
所以，最好的方法还是怀有一颗童心。
有句话说得好：我们就应该有一个成人的思维方式，一颗孩子的心。
这样做人肯定是永远都充满新鲜和活力的。
这时候再回到我们的日常生活中，把你的心放宽，情绪放轻松，告诉自己这个世界是很广博的，有很
多事情并不是我们现在看到的那个样子。
这个世界有很多个面，我们还有若干面没有看到呢。
我们要抓紧时间去看看那些我们没看过的事物，去游历我们没有去过的城市，体验我们未知的生活，
想一想，未来还是很美的。
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这样一来，再遇到挫折和困境时，我们就会心怀感激和希望，而不是被坏情绪所侵扰。
当自己站在夜晚的窗前仰望星空时，你会因为在璀璨的夜空里看到了美丽的未来而欣慰幸福地微笑。
这微笑会漂洋过海，到达你梦想所在的地方，为你现在的生活点亮一盏明灯，让你在追逐理想的现实
中变得更加坚强。
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编辑推荐

《大忙人情绪管理枕边书》：一个好的情绪管理者，总是善于调节自身的情绪。
他能对生活中的矛盾引起的反应加以适当排解，能以乐观的态度、幽默的情趣及时地缓解紧张的心理
状态。
那些令我们身心疲惫的东西往往不是事情本身，而是事前事后患得患失、大起大落的情绪。
情绪无时不有，无处不在，它直接影响着我们的生活质量。
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