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内容概要

　　你每天早晨醒来是否都觉得精力充沛，心情非常愉快，在上班的路上你有没有因为堵车而恼火，
因为挤公交和地铁而心烦？
上班之后因为工作压力太大而心情郁闷和烦躁，有没有因为你与同事和领导的交流不畅而心怀怨恨？
下班后你有没有因为柴米油盐的家庭琐事而头疼？
最后当你准备睡觉的时候，你有没有感觉到踏实而心安呢？
其实这就是我们老百姓的一天，普普通通的一天，却是充满情绪波动的一天。
如果你想摆脱这些乌七八糟的坏情绪，想把一天过的充实而快乐，那么你就应该仔细阅读一下这本书
。

　　俗话说“人有七情六欲”，我们都是平凡的人，都不可避免的会有这样那样的坏情绪。
你是让这些情绪给俘虏了，还是由你来驾驭这些情绪，这就是你能否快乐的关键。
本书就是这样一本教你如何掌控情绪的书。
别误会，这可不是一本枯燥的教科书哦！
它本身就是一本能让你会心一笑的书，你会深深的被里面的漫画和文字所吸引，它会让你在欢笑中收
获快乐的情绪秘方。
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章节摘录

版权页：   插图：   学会接纳坏情绪——情绪是无法消灭的 有没有与情绪抗争的经历?某天的心情很是
低落，你在努力地使自己情绪高涨起来，喝咖啡，看喜剧，唱歌，找人聊天⋯⋯这一切是不是徒劳无
功呢，当你努力之后情绪依然很低?不要奢望自己可以控制情绪，不要以为自己就是情绪的主宰，我们
可以调节情绪，但是不能抹杀情绪，因为情绪是无法消灭的。
所以，你要做的第一步，就是承认你的情绪变坏了。
 有时候人们会把情绪分为“好的”和“不好的”，出现“不好的”情绪时，总想竭力摆脱。
但事实上情绪不管好坏都是摆脱不掉的，最好的办法是接纳它。
培根所说：“想要支配自然，首先就得顺从它。
”虽然接受并不意味着改变坏情绪独特的本质，但绝对可以让你更清楚地体验并认识到它们的本质，
而对本质的了解越清晰，你的应对能力也就会越强，选择就会更多。
对自己内在情绪的起伏有了一份超然的觉察之后，我们就可以能够做自己情绪的主人了，这时候你就
可以做到不以物喜、不以己悲，真正的可以不被情绪所左右。
 小A在失恋之后，非常的郁闷，但是拒绝跟朋友谈及此事，拒绝别人的安慰，不敢面对但是又常常到
深夜还在流泪。
在朋友的建议下她接受了心理咨询师的帮助，在心理咨询师的帮助下她开始接纳自己的伤心，接纳那
种被抛弃之后的无助感，接纳那种被欺骗的感觉，渐渐的她觉得也没有什么大不了的，在谈恋爱之前
一个人不是也活得好好的吗。
 与情绪相处是一门艺术，每个人都要学会它。
“与情绪打交道是一门很大的学问，要成为情绪的主人，就要学会运用情绪、借力情绪，甚至可以用
它来进行创造。
”比如，用幽默的方式处理与化解情绪，会使个人更有魅力、更具活力与创造力。
 专家指导 接纳负面情绪的建议有以下几步：第一，对自己的内心说我可以这样，我可以有这样的负
面情绪。
第二，去体会负面情绪的背后是什么，是失望?是无助?还是孤独⋯⋯第三，问问自己期望的是什么，
这种期望是对别人的还是针对自己的。
第四，收回对外界的期盼，只要对自己负责就可以了。
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编辑推荐

《漫话情绪管理》在对各种日常生活中、工作中、家庭中经常会遇到的各种情绪问题进行了仔细的梳
理，然后结合各种生活化的案例，并配合幽默搞笑的漫画将控制这些情绪的方法活灵活现的展现出来
。
同时《漫话情绪管理》在体例上也做了精心的安排，让各种知识都非常有条理，板块划分清晰明了，
这样读者阅读起来就会非常方便快捷。
另外《漫话情绪管理》对每种情绪都做了实用性的指导，这些指导意见都以条目的方式列举出来，让
读者能够做到即学即用，非常方便。
最后《漫话情绪管理》内容生动活泼，案例漫画丰富有趣，形式新颖而且可读性非常强。
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