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《拜拜吧，小情绪》作者简介：

艾里，心理学硕士，心理咨询师，专栏人气作家。对情绪管理有多年的研究，已发表多篇论文，其文字作品被多家网站转载，广受好评。自创的情绪管理法则，已帮助无数人。

《拜拜吧，小情绪》内容简介：

你常因为人际关系或恋爱问题而心情乱糟糟吗?

工作上的失误会使得你成天闷闷不乐吗?

别人一句不经意的话，往往搞得自己烦躁不已?

我们明知小情绪会让人失去理智，却还是被牵着走……

其实，人人都会出现小情绪，那么该如何应对小情绪呢?《拜拜吧，小情绪》从小情绪产生的原因入手，分析小情绪的类型，探讨小情绪带给人的影响，并帮助人们认识到，小情绪的出现是正常的，问题的关键是如何正确看待情绪、管理情绪。通过实用方法，帮助人们有能力正确处理负面情绪，找到管理小情绪的办法，从而获得更阳光、更有效率的人生。

《拜拜吧，小情绪》目  录：

第 1 章

认识你的小情绪

Part1 为什么你的小情绪随时随地出现 /3

Part2 为什么负面小情绪越来越多 /11

Part3 为什么控制不住你的小情绪 /20

Part4 为什么你的小情绪常受他人左右 /29

Part5 为什么摆脱不了小情绪 /39

Part6 别把不开心都推给水逆 /48

Part7 认识你的小情绪 /55

第 2 章

与小情绪和解

Part1 和解第一步，理解你自己 /61

Part2 和解第二步，努力表达真实的自己 /69

Part3 和解第三步，不做“老好人”/77

Part4 和解第四步，你没有承担他人情绪的责任 /84

Part5 和解第五步，不因不被重视而生气 /91

Part6 和解第六步，顺其自然 /97

Part7 和解第七步，“不以物喜，不以己悲”/102

Part8 和解第八步，保持自信心 /108

第 3 章

做情绪的主人

Part1 如何卸下你的焦虑小情绪 /115

Part2 如何告别你的紧张小情绪 /123

Part3 如何化解你的愤怒小情绪 /128

Part4 如何治愈你的孤独小情绪 /135

Part5 如何远离你的悲伤小情绪 /140

Part6 如何走出你的迷茫小情绪 /147

第 4 章

拜拜吧，小情绪

Part1 接受自己的弱点，和小情绪说再见 /155

Part2 跨越悲伤，和小情绪说再见 /163

Part3 不再树立假想敌，和小情绪说再见 /168

Part4 对烦恼深度剖析，和小情绪说再见 /176

Part5 给自己的安全感，和小情绪说再见 /181

Part6 不做完美主义者，和小情绪说再见 /189

Part7 降低对结果的期待，和小情绪说再见 /195

Part8 知足常乐，和小情绪说再见 /202


暂无相关文章




          


    
    
    
  相关推荐
	
                  
                    

                    
                      《零压人生：瞬间化解焦虑、烦躁的高效压力管理术》米修・斯托罗尼_文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《人生总会有办法》戴维・尼文_文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《28岁赚千万：从负债百万到赚取千万的真实创业经历》穷富弹指间_文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《内向心理学》西尔维亚・洛肯_文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《生活需要界限感》景天_文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                


        
      评分及评论

      
        
                      
              无用户评分

            

          
          
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            

                          来评个分数吧

                      

        

        
          	
                5 分

                
                  
                

                0

              
	
                4 分

                
                  
                

                0

              
	
                3 分

                
                  
                

                0

              
	
                2 分

                
                  
                

                0

              
	
                1 分

                
                  
                

                0

              


        

      

    


    
    
      
        
        
    热门排行
	
            
              

              
                  《格局》吴军 PDF电子书 文字版 下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《向上生长》九边_文字版_pdf电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《财富自由》【美】托马斯・斯坦利_文字版_pdf电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《好好接话》（会说话是优势，会接话才是本事！）山口拓朗 PDF电子书 文字版 下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《执迷：如何正常地爱与被爱》[美]克雷格·巴克 pdf电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          


        
              

    

  









  
  
    
      
              
          © 2024 pdfzyk        

                    湘ICP备20013579号
                


    
      
      
        	计算机类
	学习教育
	励志职场
	心理学科
	经济管理
	医学养生
	历史文化
	文学小说
	生活百科
	社会科学

      
      











  
    

          
        
                  
      
        
      
    
  



