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前言

在我们每个人的心灵深处，总有一种力量使我们茫然不安，让我们无法宁静，这种力量叫做“浮躁”
。
“浮躁”在字典里解释为“急躁，不沉稳”。
然而，这种心态，现在越发流行。
很多人认为这是个浮躁的年代，大家都浮躁地活着，忙着各种自以为重要的事，忙到忘记忙的目的。
说世界浮躁的人自己也浮躁着，说自己浮躁的人好像也不打算改变浮躁，因为让浮躁存在的理由遍地
都是，而沉稳却找不到生息的土壤。
    究竟什么是浮躁?浮躁就是一种冲动性、情绪性、盲目性相交织的病态社会心理，是一种不良的处事
态度。
其特点有以下三点。
    (1)心神不宁。
面对急剧变化的社会，不知所为，心中无底，恐慌得很，对前途毫无信心。
    (2)焦躁不安。
在情绪上表现出一种急躁心态，急功近利。
在与他人的攀比之中，更显出一种焦虑不安的心情。
     (3)盲目冒险。
由于急躁不安，情绪取代理智，使得行动具有盲目性。
    浮躁的人通常轻浮急躁，盲目冲动，对待生活和事业缺乏“执著”的精神和持久的耐力。
浮躁容易使优秀的人变得平庸、聪明的人变得愚蠢、胜利者跌入失败的深渊。
浮躁是一种传染病，在人群中广泛传播，并且这种传播速度会成几何级数增加。
如果我们不加以制止，任由浮躁蔓延，那么我们的一生将一事无成，工作上会被领导看不起，生活上
会被家庭否定，你会失去前进的动力，人生也会变得毫无色彩，甚至最后发展到人格的严重扭曲。
所以，我们一定要认识到“浮躁”的危害，反省自己，战胜“浮躁”!    社会的发展不是凭着浮躁来推
动的，成功不是浮躁的结果，它需要扎扎实实地学习、体会和总结。
用马克思的一句话来说，就是：“在科学上没有平坦的大道可走，只有不畏劳苦沿着陡峭山路攀登的
人，才有希望到达光辉的顶点。
”也可以说，只有那些向着自己的方向奋勇前行，不畏艰险敢于挑战自我，目标清晰又能准确执行，
方法得当又能坚持到底，不为人知而无怨无悔，肩负责任而抛却一己私利，历经九死一生而矢志不渝
，扎扎实实一步一个脚印的人，才能最终到达光辉的顶点!    本书可读性和启发性强，让你静心凝神，
击退浮躁与彷徨，获得心灵的笃定和超然，为你带来力量，使生命更加饱满。
你会发现原来我们的人生也可以行至水穷处，坐看云起时，宠辱不惊看庭前花开花落，去留无意望天
上云卷云舒。
每一个浮躁的日子，都是对生命的一次辜负。
愿我们的心灵在安宁中获得力量，远离浮躁，获得新生。
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内容概要

　　《你可以不浮躁》挑选了近百则生动而有趣的小故事，从十个方面阐述浮躁的缘由，以及对于浮
躁个人可以运用的方法和策略，全面阐释个人如何正视浮躁、调整心态、控制情绪并战胜自己。
本书穿插的故事融可读性、启发性、智慧性和实用性于一身，力图帮助读者走出浮躁，静心凝神淡定
从容，挖掘生命的潜能，拥有快乐生活。

　　《你可以不浮躁》可读性强，启发性强，适合社会大众读者阅读。
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作者简介

　　郑—群
曾在事业单位和企业担任中高层管理职务，长期从事人力资源管理工作，有着丰富的人力资源管理和
企业管理经验，善于将心理学与管理工作结合在一起，对企业管理和员工培训有独到见解。
先后出版《管人的学问》《留住老员工吸引新员工》《中层革命》《学会和领导相处》《重在执行》
《做称职的80后管理者》《”甩手掌柜”的用人哲学》《尽职尽责——如何成为企业不可或缺的金牌
员工》等多部图书，获得读者的广泛认可。
其中《尽职尽责——如何成为企业不可或缺的金牌员工》一书被评为”2010年十大团购(员工培训)图
书”。
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书籍目录

第一章　我们为什么浮躁
　浮躁是人生的大敌
　自寻烦恼，不得安宁
　喜怒无常，躁动不安
　于事无补的生气
　过于贪婪的欲望
　做人太固执己见
　苛求人生的完美
　无处不在的生活压力
　在得失之中无法平衡自己
第二章　浮躁心态害了谁
　浮躁让人变得挑剔
　爱与抱怨为伍
　不敢尝试，怯于冒险
　总爱轻言放弃
　频繁跳槽，迷失方向
　活得无聊而茫然
　乐于自寻烦恼
　患得患失的精神枷锁
第三章　面对困难和挫折不浮躁
　挫折是人生的必修课
　抛弃怨天尤人的坏毛病
　跌倒了再爬起来
　在挫折面前不妥协
　当机立断，解决困难
　爱拼才会赢
　我不相信自己会失败
　坚持就是胜利
　磨难造就伟人
第四章　调整心态，切断浮躁的根源
　抱怨生活不如改变自己
　别在羡慕和嫉妒中迷失自己
　控制浮躁，稳健迈进
　不要盲目地坚持到底
　心态冷静，以退为进
　保持一份好心情
　凡事要往好处想
　乐观地面对人生
　保持一颗平常心
　改变心态，改变命运
第五章　克服你的浮躁情绪
　生气等于自我惩罚
　消除嫉妒的肿瘤
　不要搞情绪污染
　情绪失控乱自己
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　调节好自己的情绪
　过分焦虑会危害健康
　每天都要笑一笑
　把快乐种在心里
　自律助你早日成功
第六章　淡泊名利，不做浮躁人
　丢掉可怕的虚荣心
　挣脱心灵的枷锁
　放下就是快乐
　抛开无止境的欲望
　不为名利所累
　淡泊心智是人生的超脱
　知足是快乐的根本
　平淡从容才是真
　给心灵一条自由的通道
　其实我们很幸福
第七章　懂得变通，遇事不浮躁
　不要做头盲目的驴
　常规有时是一种陷阱
　突破惯性的思维模式
　逆向思维，破除常规
　适时糊涂，回避锋芒
　打破思维的死角
　学会换位思考
　他山之石可以攻玉
第八章　多些谦逊，少些浮躁
　得饶人处且饶人
　我行我素讨人厌
　闲谈莫论人非
　无常人生如常心
　谦逊做人，避免招摇
　斤斤计较，称孤道寡
　学会善言
　待人处事，留有余地
　勿以善小而不为
　感恩地活着
第九章　摒弃浮躁，平和待人
　温和、友好使你更强大
　化敌为友，共谋发展
　宽容是一种美德
　唯善忍者成大业
　抛开让人讨厌的习惯
　好人缘是一笔财富
　幽默是人际关系的润滑剂
　做一个豁达大度的人
第十章　活在当下，远离浮躁
　天生我材必有用
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　找准自己的职业定位
　规划好自己的人生蓝图
　充分有效地选择环境
　良禽择木而栖
　要成大事，先做小事
　“我要做”而不是“要我做”
　把握今朝，掌控命运
　做独一无二的自己
参考文献
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章节摘录

版权页：如果凡事都能够退一步想，也许你的眼前就会出现一片蔚蓝的天空，忧虑就会减轻不少。
以上面的例子来说，虽然起床晚了，也可以安慰自己：说不定上班的人今天都起床早了，一路过去都
畅通无阻，那就不会迟到了⋯⋯对于未发生的事情，最坏的情况和最好的情况出现的几率都是微乎其
微的，同时它们的几率也大致相同。
所以，你不必担心。
更何况，如果最坏的结果真被你料到了，你又能怎么办？
能够改变它吗？
所以说，与其一颗心七上八下的，倒不如及早规划一下该如何亡羊补牢，另谋解决之道。
每个人都有喜怒哀乐，烦恼也是人之常情，是每个人都避免不了的。
但是，由于每个人对待烦恼的态度不同，所以烦恼对于人的影响也不同，通常人们所说的乐天派与多
愁善感型就是显然的区别。
乐天派的人一般很少自找烦恼，而且善于淡化烦恼，所以活得轻松，活得潇洒。
而多愁善感的人喜欢自找烦恼，一旦有了烦恼就会忧愁万千，离不开，扔不掉，这样会活得很不开心
。
其实，人生的大多数烦恼都是自找的，本来就没有烦恼，或者说原本就不是烦恼。
例如，当了几年处长之后就想当局长，结果一个资历比自己差很多的人被提拔上去了，你肯定不高兴
，其实你所处的位置不知有多少人羡慕，再说局长有局长的烦恼，而且局长的烦恼也未必少。
还有的人为钱而烦恼，有了一万想两万，有了两万想三万⋯⋯，可惜你除了想过钱多的好处，有没有
想过钱多的烦恼？
钱少的人或许没有那么神气，但也没有那么多担忧，平民小户没有大富人家对盗贼绑架的担心，也少
有为争夺家产使兄弟反目，甚至彼此相残的悲哀。
现代社会是一个竞争越来越激烈的社会，面对挑战，不管你能不能克服，总有过去的时候。
现在对你造成威胁的事情，以后未必还会存在。
唯有内心里那个自我永远不会消失。
因此，假如缺乏自信心，你这一生就无法摆脱它的控制。
每个人都是独一无二的。
因为你所做的事，别人不一定做得来，而且你必定有一些自己的特质，而这些特质又是别人无法模仿
的。
既然别人无法完全模仿你，也就不一定做得了你能做的事。
试想，他们怎么可能给你更好的意见，他们又怎么能取代你的位置，来替你做些什么呢。
所以，这时你不相信自己，又有谁可以相信。
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编辑推荐

《你可以不浮躁》编辑推荐：浮躁就是心浮气躁，是各种心理疾病的根源，是人生成功、幸福和快乐
的绊脚石。
浮躁会使你失去清醒的头脑，结果在你奋斗过程中，使你不能正确地制订方针、策略以稳步前进。
所以，请远离浮躁，心平气和，脚踏实地的朝着你的目标前行。
浮躁的心态让人心情压抑，情绪低落，意志消沉，放弃理想，陷入为自己设置的牢笼而不能自救。
只有调整好自己的心态，才可以产生超常的思维，挖掘生命的潜能，培养思想的创造，造就性格的革
命。
浮躁是成功、幸福和快乐最大的敌人，要驱除在社会的影响下产生的浮躁心理，必须以淡定和坚韧的
信念恪尽职守，一步一个脚印地去前进和突破。
活在当下其实是一种态度，一个人只有远离了浮躁，树立了正确的态度才会真正拥有快乐。
承担你过去的一切，学会珍惜你此刻所拥有的，把握好现在才会成就你的未来。
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