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前言

情绪反映了一个人心理状态的晴雨表。
当高兴时。
你会手舞足蹈；当愤怒时，你会暴跳如雷；当悲伤时，你会痛哭流涕：当快乐时，你会像欢快的小鸟
一样，放飞心情。
在人们的日常生活中，除了喜、怒、哀、乐之外，还存在焦虑、恐惧、抑郁、嫉妒、抱怨、爱、幸福
等各式各样的情绪状态。
    情绪会对人们的学习、工作和生活产生不可估量的影响。
情绪有正面和负面之分，正面的情绪能够激励人们积极创造目标，充分发挥自己的潜能，实现自己想
要的人生。
负面的情绪会让人们处于消极低落的状态，陷入不可自拔的抑郁漩涡，产生自我价值感低下的感觉，
甚至会因为小小的挫折而失去生活的信心。
    无论你是意气风发的青少年，还是即将为人母的准妈妈：无论你是刚踏入职场的“菜鸟”，还是职
场的精英：无论你是贫穷，还是富有；无论你是单身，还是早已步入婚姻殿堂的人，只要作为一个人
，都会遭遇情绪困扰的问题。
有人将正面的情绪比喻为“发电机”，它可以源源不断地给人输送能量，使人能够快乐、幸福地度过
每一天。
那么，如何才能让自己获得积极、正面的情绪呢？
这就需要探讨我们的核心话题——情绪管理。
    人们的情绪是可以控制和管理的，有人曾经说过：    “在成功的道路上，最大的敌人不是缺少机会
，也不是资历浅薄，而是缺乏对自己情绪的控制”。
学会控制和平衡自己的情绪很重要。
懂得随时随地管理和平衡自己情绪的人能够保持内心的平静，不再抱怨生活中的不如意，能够以感恩
的态度面对生活，同时也能够发挥自己敏锐的洞察力和判断力，聚焦于解决问题，活在当下，专注于
当前的工作，又岂能不收获幸福和快乐呢？
    本书采取漫画的形式，秉承风趣幽默，简单活泼风格，让读者在繁忙的学习和工作之余更为直接、
更轻松地学会管理日常生活中常见的情绪。
包括如何克服和应对焦虑、恐惧、愤怒、抑郁、抱怨、嫉妒、自卑等负向的情绪，也包括如何获得和
应用快乐、乐观、爱和幸福等正面的情绪。
本书从正反两个方面启发读者学会管理和平衡自己的情绪。
激发和维持积极、乐观、自信的心境，避免和消除不良情绪产生的影响，感受成功的快乐。
在快乐中实现成功。
    生活是一面镜子，学会用微笑面对生活，生活就会还以微笑；学会用乐观应对生活，生活就会五彩
缤纷，你准备好了吗？
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内容概要

情绪怎么控制？
这是个连心理学家也无法完美回答的问题。
但是情绪对日常生活却有着重大的影响。
刘小红编著的《每天10分钟学会情绪管理技巧》以风趣幽默、简单活泼的形式，从克服和应对焦虑、
愤怒、嫉妒、抱怨等负面情绪以及获得和应用快乐、乐观、爱、幸福等正面情绪两个方面出发，启发
读者学会管理和平衡自己的情绪，维持情绪的和谐状态，实现自我成长，获得幸福圆满的人生。

哈佛大学的教授迈克尔·波特认为：“最伟大的管理者是善于管理情绪的人”。
翻开《每天10分钟学会情绪管理技巧》这本书吧，它能教你轻松地学会管理自己的情绪，获得幸福、
圆满的人生。
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作者简介

凤凰动漫，由图书策划人、漫画人陈刚创建，是一个由艺术学院教授、国内知名漫画家以及十几位专
业漫画创作人员构成的专业漫画创作团队。
主要从事社科、经管、心理等大众读物的漫画普及工作，以及黑白彩色漫画、绘本，绘画教程、四格
漫画插图等的创作，其负责人和主笔们在漫画故事的分镜、草图以及绘本类表现效果等方面经验丰富
，同时拥有经验丰富的脚本文字创作团队。
凤凰动漫秉承“专业、专注，精益求精”的精神，以一流的漫画技法和思想竭诚为广大读者服务。
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章节摘录

版权页：插图：换句话说，幸福是人们对自己生活的总体满意度。
一些积极心理学家倡导人们将幸福的获得作为生活的最高目标。
幸福是一种主观感受，不同的人有不同的幸福标准。
我们如何才能获得想要的幸福？
心理学家提出以下建议供大家参考：第一，微笑应对生活。
美国作家梅尔布鲁克说：“一出好的喜剧可以吹掉你灵魂的灰尘。
”做出微笑的动作，让身体放松下来，为接下来要应对的事情做好情绪的准备，你会发现工作效率会
发生不一样的变化。
第二，坚持简单的原则。
美国心理学家研究发现，过多的选择极易引发焦虑的情绪。
也就是说，选择越多，人们越不幸福。
学会简化自己的生活，选择自己最想要的和对自己最有意义的东西，相信你的幸福指数会不断提高。
第三，朋友带来幸福。
心理学的研究发现，如果一个人拥有一个到两个好朋友时，其精神状态最佳，也最快乐，最容易体验
幸福的感受。
不要把全部的精力投入到日常工作中，学会与朋友分享生活中的问题以及快乐，建立并维持亲密的人
际关系是你获得幸福感的好办法。
苏格拉底说：“真正的幸福并非外部。
而是基于内部的知识与道德。
”尝试着做自己充满热情而又有意义的事情，在这个过程中实现自我潜能，维系亲密的人际关系。
同时收获属于自己的幸福。
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编辑推荐

《每天10分钟,学会情绪管理技巧》：轻松的阅读体验，漫画式的学习方式，原来，阅读也可以带来快
乐，成为时尚！
管理好自己的情绪，也就掌握了快乐人生的秘密。
最伟大的管理者是善于管理情绪的人！
“轻漫书架”的设置突破了传统阅读的束缚，既兼顾了大众关注的热点，也致力于把阅读变成一种快
乐，一种时尚：“随手翻”开本的选择，专供白领精英女性：精巧的双色设计，让靓丽的你更添一份
女性的温柔。
“轻漫书架”选择了经管领域大众最为关注的话题，也考虑到了心理自助领域读者最想了解的内容。
选择“轻漫书架”，也就选择了在姐妹淘面前成为时尚阅读的倡导者。
在繁杂的工作之余找到让心灵放松的理由。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<每天10分钟，学会情绪管理技巧>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


