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前言

心情有多么重要，你意识到了吗？
 自由轻松的心情——这就是瑞士表历经近500年无对手的制胜法宝，也是瑞士手表奠基人塔·布克理
念创造的奇迹！
 当年塔·布克被捕入狱，被安排制作钟表，但是不管如何努力，就是造不出误差低于1／100秒的钟表
，而以前却能做到。
起初，塔·布克把它归结为制造的环境，后来，当他越狱逃往瑞士日内瓦后，才发现真正影响钟表准
确度的不是环境，而是制作钟表时的心情。
他说，一个钟表匠在不满和怨愤中，要想圆满地完成制作钟表的1200道工序，是不可能的；在对抗和
憎恨中，要精确地磨锉出一块钟表所需要的254
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内容概要

　　《先处理心情再处理事情》讲述左右心情就能改变命运。
如果你心中的梦想是渴求成功，那么你就应该彻底把不良心情从你的生活中赶走。
如果一个人能够实现对自己心情的控制和调节，也就学会了生活，懂得了生活。
无论生活曾经给予了你什么，还是让你失去了什么，你都应以博大的胸怀和豁达的心灵，去容纳痛苦
和洞察欢乐。
生活，就是生存下来并快乐地活着。
你只要有好的心情，就会有美好的生活，也会有一个美好的人生！
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情涣散者的沟通方法8.淡化牢骚，一吐为快9.与棘手下属过招10.化解与下属矛盾的八项法则11.心平气
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章节摘录

有时，一些抑郁者常常带着这样的念头强制自己起床：　“起来，你这个懒虫，你怎么能光躺在这呢
？
”其实，与之相反的策略也许会有帮助，那就是学会享受床上的时光。
一周至少一次，你可以躺在床上看报纸，听音乐，并暗示自己：这多么令人愉快。
你应当学会，在告诉自己起床干事情的时候，不再简单地“强迫自己起床”，而是鼓励自己起床。
因为躺在那儿想自己所面临的困难，会使自己感觉更糟糕。
　2．换一种方式思维　对抗抑郁的方式，就是有步骤地制订计划。
尽管有些麻烦，但请记住，你正训练自己换一种方式思维。
如果你的腿断了，你将会逐渐地给伤腿加力，直至完全康复。
有步骤地对抗抑郁也必须是这样的。
　现在，尽管令人厌倦的事情没有减少，但我们可以计划做一些积极的活动，即那些能给你带来快乐
的活动。
例如，如果你愿意，你可以坐在花园里看书、外出访友或散步。
大多抑郁的人不善于安排这些活动，他们把全部的时间都用在痛苦的挣扎中。
　抑郁病人的生活是机械而枯燥的，他们常感到与人隔绝、孤独、闭塞，这是他们缺乏刺激生活因素
的自然反应。
其实，我们需要积极的活动，否则，就会像不断支取银行的存款却不储蓄一样。
积极的活动相当于你银行里有存款，哪怕你所从事的活动只能给你带来一丝丝的快乐，你都要告诉自
己，我的存款又增加了。
　3．战胜抑郁　很少有抑郁的人能意识到自己的极限，这与完美主义密切相关。
专家喜欢用“燃尽”一词描述那些处于被挖空状态的个体。
对一些人而言，　“燃尽”是抑郁的导火索。
元论是呆在家里，还是忙于应付各种工作任务，你一定要记住：你与其他人一样，所能做的工作是有
限的。
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编辑推荐

《先处理心情再处理事情》：当我们步入逆境时，学会让自己心情重新归到一种积极的层面，正视自
己，另辟蹊径，千万不可坠入消沉之中；尽管我们曾失去过一些美好的东西，但既然已失去，就让它
去吧，因为还有更美好的东西在等着我们；我们虽然生活在现实中，可我们不可过于现实，如果人人
都那么现实，那世上恐怕就没有几个人了。
人虽然生活在现实中，却应该浪漫地活着。
七分现实，三分浪漫，才是一种最佳的人生态度。
 本书教你如何处理心情，做事情达到事半功倍的效果。
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