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拜拜吧小情绪下载是由著名心理咨询师艾里所著，生活或工作中，总会有些不如意，让我们的心情变得很沉闷，而如何去面对生活工作中的这些小情绪，如何阳光积极的走出来，就是本书要讲的。
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《拜拜吧，小情绪》推荐理由

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》原文节选

对于已经走过学生时代，在社会上摸爬滚打的年轻人来说，面对着越来越大的压力，无力感也随之增加了。说起生活，很多人都不知道该如何去规划，虽然有想要突破的想法，却往往心有余而力不足，尤其是当身边的朋友、同事都过上了有车有房，有爱人有孩子的生活时，种种焦虑、郁闷等负面情绪会随之而来。但“标准”的好生活，真的是你想要的吗？标准不等于优异，标准的生活也不是每个人都能接受的。甩掉你认为的、应该过的和社会制定的标准，去遵从你的内心，制定自己的“标准”，这样才不至于在面对现状时，因标准不同而产生负面情绪。
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