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编辑推荐

★国家二级心理咨询师、多平台签约撰稿人，“曾奇峰心理工作室”资深主笔MISS蔷薇首部临床经验作品集。5大思维版块，35则心理学科普，近百个情绪案例。拿来即用的情绪管理指南，让你的人生从此不再被坏情绪拖累。

★书中运用大量生动的案例和专业的心理学知识，帮助读者了解人类种种负面情绪的成因以及其分别对应的心理疏导方法，进而帮助读者从各个方面摆脱负面情绪的困扰、重获淡定沉稳的内心，彻底告别失控人生。

★高度关注情绪的社交属性，高效解决夫妻、亲子、同事、上下级间的矛盾，帮助你快速提高情商，创建和谐高效的人际关系！所谓高情商，都是训练出来的！人人都能成为情绪掌控高手！

★张德芬空间、壹心理、曾奇峰心理工作室、UM心理，联名强烈推荐的个人情绪管理指南！用科学的方法逐个击破愤怒、沮丧、焦虑、胆怯、紧张、自卑等多种消极情绪，确保人生不失控！

内容简介

这是一本帮助读者摆脱情绪失控的困扰、赢得优秀人生的励志书。我们人生中许多不必要的麻烦都是由情绪失控造成的，如果能减少负面情绪的干扰，我们遇事就能保持更加清明的头脑，

做出对自身更有利的选择。本书运用大量生动的案例和专业的心理学知识，从各方面帮助读者消灭负面情绪、告别失控人生。

作者简介

MISS蔷薇

厦门大学社会工作专业硕士，国家二级心理咨询师，深耕心理学科普写作多年，对心灵成长有深刻洞察。其创作的文章被“壹心理”“心理严选”“九州心理”“简单心理”“武志红”

“张德芬空间”等众多知名媒体疯狂转载1300余篇，单篇阅读量最高破700万，网络点击量累计达9亿。

真正强大的人，早就戒掉了情绪！

人活一世，七情六欲与生俱来。

高兴的时候，开怀大笑，事事顺心；生气的时候，大发脾气，伤己伤人！

一个人是弱者还是强者？看他的情绪就够了。

弱者易怒如虎，强者平静如水！弱者沦为情绪的奴隶，强者才能戒掉情绪，成为情绪的主人！

情绪不好，是因为智慧不够

人之所以情绪不好，是因为智慧不够，内心想要的东西太多。

要知道，欲望是永无止境的。得不到的不开心，失去了又会难过，情绪自然就会受到极大的影响。

很多时候，情绪不好的人就如同一颗定时炸弹，你永远不知道什么时候会触动他们的开关，结果是两败俱伤，同归于尽，情绪与生俱来，人人都有，但能控制好情绪，保持乐观的心态，这需要的却是极高的智慧。

人生本过客，何必千千结。

放下坏情绪，拥抱好心情，才会发现生活太美好了，值得我们细细品味！

乱发脾气是本能，控制情绪却是本领

俗话说：情绪就是心魔。

确实如此。你若是不控制它，它就会将你吞噬！

心乱时，麻烦就越来越多；心静了，反而一切棘手之事能够迎刃而解。

看似情绪掌控一生，但其实我们才是情绪真正的主人。

谁都有乱发脾气的时候，这是本能，在特定情况下就会被激发出来。

但控制好情绪，不让它伤人伤己，却是一种本领。

俗话说：控制了情绪，也就等于控制了人生。

谁都会有情绪高涨，谁都面临情绪崩溃，但是“一念天堂，一念地狱”，任何时候都要学会控制好自己的情绪，把握好自己的人生，凡事适可而止，留有余地，人生才会多条出路，世界才会充满鲜花和掌声！

真正强大的人，早已戒掉了情绪

年龄不断增长，内心愈渐成熟，我们应该学会顺其自然，戒掉情绪！

很多时候，大家争执不休并非事情本身，而是彼此的情绪。

与人交往，能够心平气和，善待他人，才能赢得他人的尊重。

当弱者还陷在情绪中时，强者早已经戒掉了情绪。

这种修养与智慧，并非一朝一夕能达到，需要不断磨练自我，控住心境，从而控制人生，能够不困于心，不乱于情，戒掉情绪，做心态的主人，才能掌控得了自己的人生。

有位名人曾说：“世界如一面镜子，皱眉视之，它也皱眉看你；笑着对它，它也笑着看你。”

人生从来没有走不过的经历，只有走不出的自己。

半生已过，我们应该学会强大，真正戒掉情绪！

愿你我，学会戒掉情绪，成为心态的主人！
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