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内容概要

肖峰老师的一部有关情绪认识与调控的新作——《做情绪的主人》 ，近日由当代世界出版社出版。
全书包括认识我们的情绪、情绪需要自身调控、战胜挫折的法宝、别让愤怒毁了你、天下无人不自卑
、焦虑不要过度、生活压力的从容应对、克服你的不满情绪、谨防心理疲劳与心理枯竭、情绪的自我
激励与暗示、排除你心中的心理毒素、转移和升华你的情绪、空虚郁闷全扫光、情绪的综合调试、好
情绪造就快乐人生等内容组成，让读者能在紧张的现代社会中，化解困惑，把握心海罗盘，自我调适
，拥抱幸福生活。
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作者简介

肖峰，北京慧源心理与教育研究中心主任，中国青少年研究中心兼职研究员，中国心理健康协会会员
等职。
曾担任电视台多家有关心理、家庭教育、儿童游戏节目的顾问和策划人，在全国各类报刊发表心理与
教育方面99文章上千篇，并先后担任多家报刊的专栏主持人。
为广大家长、教师和
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书籍目录

做自己情绪的主人（序）第一章  认识我们的情绪 　伴你一生是心情  　情绪的作用  　情绪的平方定
律  　影响情绪的认知因素  　情绪影响人的看法和行动  　情绪也能由行为来决定  　情绪影响身心健
康  　情绪与水平发挥  　情绪怎样算是成熟  　情商比智商更重要  　情绪具有“传染性”  　知道你的
情绪指数吗？
  第二章  情绪需要自身调控  　不做情绪的奴隶  　洞悉你情绪背后的问题实质  　给自己画一个“心情
谱”  　好心情可以“装”出来  　接纳宽容你的坏情绪  　情绪控制不等于不动感情  　情绪也需经常
锻炼  　成功者就是善于调节情绪的人  第三章  战胜挫折的法宝  　挫折就是生活必然的一部分  　提高
自己的“抗挫折力”  　挫折来了“迎上去”  　对自己说声“不要紧”  　祸兮福之所倚  　化挫折为
奋进的动力  　用意志走过生命的低谷  第四章  别让愤怒毁了你  　怒火会烧毁你的生活  　冲动情绪急
刹车  　处理工作中摩擦的妙方  　耳不听心不烦  　他人气我我不气  　别在外面和人发生无谓的冲突  
　修炼身心不做“易燃品”  第五章  天下无人不自卑  　从自卑中走出的自信者  　自信自有魅力在  　
真正做到“爱自己”  　变缺点为自信的魅力  　内心不要太敏感脆弱  　警惕你的严重自卑倾向  　信
心是人能站起来的希望  第六章  焦虑不要过度  　焦虑已成为现代人的一种生活常态  　长期焦虑危害
大  　别让“成功焦虑”搅乱了自己  　不要预支明天的烦恼  　消除焦虑的三步程序法  　心理武器打
败焦虑  　透视年关焦虑症  　在行动的投入中化解焦虑  第七章  生活压力的从容应对  　人生压力是常
态  　生活需要适度的压力  　请对压力说声谢谢  　长期重压危害大  　将沉重太大的压力分解  　从紧
张压力中脱身  　告别完美主义，消除精神压力  　笑一笑压力自然轻  第八章  克服你的不满情绪  　接
受现实的残缺  　平静豁达地接受各种现实  　期待不能代替现实  　身在福中不知福  　心理总是别扭
源自认知的扭曲  　以积极的态度去面对现实  第九章  谨防心理疲劳与心理枯竭  　活得累与心理疲劳  
　非逼得吃腻了不成  　了解职业倦怠走出心理沼泽  　按下生活的慢放键  　腾出时间给身心松松绑  
　做做精神振奋操  第十章  情绪的自我激励与暗示  　心理暗示能左右我们的心情  　心理暗示的神奇
效力  　积极自我暗示的心理力量  　反复运用积极的自我暗示  　心理激励仪式化有强效  　回避和转
化消极暗示  第十一章  排除你心中的心理毒素  　不发泄就不能心理健康  　感到郁闷你就喊  　选好你
的出气筒  　要哭就哭不必装模作样  　自言自语排苦恼  　这样的宣泄请别参加  　如果你感到痛苦就
请倾诉  第十二章  空虚郁闷全扫光  　使生命因为充实而丰富起来  　懒惰是扼杀生活激情的凶手  　让
坏情绪来得快去得更快  　明确你的价值和目标  　同消极的思想进行自我辩论  　找寻你生命的目标和
意义  第十三章  情绪的综合调试  　不能左右天气却能掌控自己  　好心情在春天里放飞  　夏天谨防出
现情绪中暑  　摆脱悲秋情绪的困扰  　营造冬日好心情  　吃出好情绪来  　色彩是最便宜的心理治疗
师  　香味是好的情绪调节剂  　衣着能够调节情绪  　在优美的旋律中放松心情  第十四章  好情绪造就
快乐人生  　人生快乐最重要  　重新找回属于我们的快乐  　快乐需要一种意识  　选准角度常快乐  　
知足才能常乐  　学会在日常生活中找乐  　培养自己快乐的习惯  　训练出你的快乐性格  　向着属于
自己的快乐出发  　让人生与快乐为伴
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编辑推荐

肖峰老师的一部有关情绪认识与调控的新作：《做情绪的主人》，近日由当代世界出版社出版。
化解困惑，把握心海罗盘，自我调适，拥抱幸福生活。
比能力更重要的是心理素质！
您无法改变天气，却可以改变心情；您无法控制别人，但可以掌握自己。
我们前进的道路是坎坷曲折的，但是道路两旁盛开着五彩芳香的花，在我们头顶上洒满了温馨的阳光
。
当你在这条生活之路上向前行进的时候，我们要真诚的说一声：祝你身体健康，更祝你心理健康！
愿每个人都能做自己情绪的主人，把握好自己的心海罗盘，把人生这幅长卷描绘的多姿多彩！
我们前进的道路是坎坷曲折的，但是道路两旁盛开着五彩芳香的花，在我们头顶上洒满了温馨的阳光
。
当你在这条生活之路上向前行进的时候，我们要真诚地道一声：祝你身体健康，更祝你心理健康！
愿每个人都能做自己情绪的主人，把握好自己的心海罗盘，把人生这幅长卷描绘得多姿多彩！
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