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前言

物价不断上涨，纠结；交通越来越堵，纠结；房价迅速飙升，纠结；加班不加工资，纠结⋯⋯你的生
活是不是每天都被大量的“纠结”充斥着？
你的幸福感是不是越来越少？
怎样生活才能更“给力”呢？
英国作家狄更斯说：“这是一个最美好的时代，这是一个最恶劣的时代；这是个信仰的时代，也是个
怀疑的时代。
”我们可以大声地说，这是一个纠结的时代！
生活中五味杂陈，纠结在所难免。
生活有时像玫瑰花，羡慕又怕伤手；生活又像绝色女子，惊艳又怕是个美人计。
生活总是在纠结中忽左忽右，忽前忽后，杏花疏影，长沟流月，无限延伸。
李白在《古意》一诗中写道：“枝枝相纠结，叶叶竞飘扬。
”一语成“谶”，不想成为今天的生活写照。
对某些人来说，纠结这个字眼不啻于洪水猛兽，惟恐避之不及！
妻子常常对丈夫说：“不要把情绪带回家。
”领导常常对员工说：“上班时间不要把家里的情绪带到工作中来。
”⋯⋯这无形中表达出我们对情绪的无奈和恐惧。
所以，在纠结的坏情绪来临时，很多人处理不当，莽莽撞撞，轻者影响日常工作的发挥，重者使人际
关系受损，更甚者导致身心疾病的侵袭。
美国著名心理学家丹尼尔认为，一个人的成功，只有20%是靠IQ（智商），80%是凭借EQ（情商）而
获得。
而EQ管理的理念即是用科学的、人性的态度和技巧来管理人们的情绪，善用情绪带来的正面价值与意
义帮助人们成功。
真正有活力、健康的人，他们和自己的情绪感觉充分在一起，从来不会担心自己一旦情绪失控会影响
到生活。
因为，他们懂得协调、驾驭和管理自己的情绪，让情绪为自己服务。
法国名将拿破仑，统兵数百万，所到之处攻无不克，战无不胜，然而他最大的敌人就是自己的情绪，
正如他所说：“我就是胜不过我的脾气。
”所以说，人要战胜自己的情绪并不是一件容易的事。
可是，我们可以学会控制自己的情绪！
我们不能左右天气，但可以改变自己的心情，要懂得给心情换跑道，不让自己永远处于坏情绪的包围
之中，不让坏情绪的癌细胞扩散，如果坏情绪跑掉了，我们就可以全心全意地做好手头的事了。
那么，怎样才能赶走我们纠结的坏情绪呢?我们每天都会整理自己的房间，可是我们也许很少想到过要
整理自己的心情?整理房间，我们可以遗弃很多不需要的东西，同样，整理我们的心情，也可以遗弃对
我们处理事情不利的坏情绪。
正所谓“磨刀不误砍柴功”。
繁杂的社会常常会使我们每一个人烦躁、不安、甚至抑郁，适当的时候找个安静的地方坐下来，整理
一下被散落了一地的零乱情绪，把不必要的丢掉，你就会发现当你处理好了心情，再去处理事情，往
往会达到事半功倍的效果。
道理就是如此简单：决定成功与失败的，不在于我们是谁，不在于机遇的多寡，更不在于我们在什么
地方，我们正在做什么，而在于我们用什么样的心情来处理事情。
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内容概要

　　本书是一本让你迅速摆脱负面情绪、实现个人成长的必读书！

我们的软肋，是看不透、舍不得、输不起、放不下。
因此，常常迷失在找不到出口的迷宫，不断纠结。

然而，真正有活力、健康的人，他们和自己的情绪充分融合在一起，从来不会担心一旦情绪失控会影
响到生活。
因为，他们懂得协调、驾驭和管理自己的情绪，让情绪为自己服务。

先处理心情，再处理事情！
 适时整理心情，就是遗弃对我们处理事情不利的坏情绪。

繁杂的社会常常会使我们每个人烦躁、不安、甚至抑郁，适当的时候找个安静的地方坐下来，整理一
下被散落了一地的零乱情绪，把不必要的丢掉，你会发现当处理好了心情，再去处理事情，往往会达
到事半功倍的效果。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<别太纠结，也别太不纠结>>

作者简介

程琳，80后生人。
畅销书作家，作品畅销大陆、港澳台等地区。
代表作有：《别太有个性，也别太没个性》《30岁前跟对人30岁后做对事》《真希望这些事20几岁就
知道》《读心术》《啤酒冰激凌心理学》《心理学的智慧》等。
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书籍目录

第一章  不自卑：相信自己是最棒的
  1.用自信点亮成功的心灯
  2.坚信自己一定能成功
  3.永远不要自认卑微
  4.自信是成功的第一秘诀
  5.让自己瞬间自强起来
  6.你是世上独一无二的
  7.坦然面对困难和挫折
  8.跌倒了再爬起来
  9.永远不要放弃信心
  10.走自己的路不后悔
  11.脱掉伪装，潇洒的做自己
第二章  不狭隘：用心容纳善与恶
  1.享受宽容的幸福
  2.豁达坦荡地享受生活
  3.发扬谦让的美德
  4.严以律己，宽以待人
  5.让宽容成为一种习惯
  6.要宽容不要狭隘
  7.宰相肚里能撑船
  8.宽恕就像一面镜子
  9.一分宽容胜过十分责骂
第三章  不内疚：学会原谅自己的过错
  1.给自己一个准确的定位
  2.放飞心灵的自由
  3.内疚悔恨毫无意义
  4.世界上没有“后悔药”
  5.不要沉湎于过去之中
  6.打败心理上的敌人
  7.不要被孤独感缠绕
  8.克服焦虑情绪
  9.调整自己紧张的心态
  10.勇敢地接纳自己
第四章  不悲观：享受活在当下的美好
  1.乐观是我们心中的太阳
  2.从容面对生活中的不幸
  3.接受苦难的“洗礼”
  4.乐观是一种选择
  5.积极向上可以带来快乐
  6.用爱来回报生活
  7.用微笑来面对生活
  8.保持积极乐观的心态
  9.失败是成功的开始
  10.让自己勇敢坚强起来
第五章  不指责：发挥一下赞美的力量
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  1.赞美话人人都爱听
  2.送人一顶规格得当的“高帽子”
  3多在背后说别人好话
  4.说赞美话也要讲技巧
  5.赞赏不同于“拍马屁”
  6.用“恭维”温暖人心
  7.学会对领导说赞美话
  8.赞美是生存的一种手段
  9.赞美一定要有新意
第六章  不犹豫：学会选择懂得放弃
  1.放弃是人生最好的选择
  2.让我们的身心减少些包袱
  3.适时放弃是一种明智
  4.有舍才能有得
  5.不要留恋眼前的花朵
  6.放得下，才能走得远
  7.该松手时就松手
  8.只有放弃才能专注
  9.幸福是一种选择
  10.拿得起，放得下
  11.不要使爱成为我们的枷锁
  1.找准自己的人生航向
  2.目标让行动更有力量
  3.没有最好的，只有最适合的
  4.向榜样学习，努力做到最好
  5.梦想一些不可能的事情
  6.面对目标不能三心二意
  7.目标要一个一个地实现
  8.每天只需进步一点点
  9.激发进取心
  10.把目光盯在远处
  11.给人生做个整体计划
第八章    不遗憾：有情有义地活着
  1.父母是世界上最爱我们的人
  2.朋友是我们的无价之宝
  3.关爱、尊重自己的老师
  4.给陌生人送去祝福
  5.坚守心中的那份爱
  6.诚信是金
  7.储存人脉就是储存财富
  8.合作才能成功
  9.多为别人着想，就是为自己造福
  10.常怀感恩之心
第九章  不放弃：坚持就是胜利
  1.坚持就是胜利
  2.坚持不懈，在绝境中寻找生机
  3.执着坚持者更有希望获得成功

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<别太纠结，也别太不纠结>>

  4.在坚持中寻找希望
  5.挫折是对成功者的考验
  6.坚韧是成功者的资本
  7.最好的总会到来
  8.困难和挫折面前保持微笑
  9.不经历风雨怎能见彩虹
  10.下一步就是成功
  11.抓住目标，坚持到底
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章节摘录
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