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前言

心情就像天气，有时艳阳高照，和风徐徐，也有时阴雨连绵，疾风骤雨。
但心情并不像天气具有不可控制性，我们内心的天空是受自己调控的。
罗伯?怀特曾说过，任何时候，一个人都不应该做自己情绪的奴隶，不应该使一切行动都受制于自己的
情绪，而应该反过来控制情绪。
无论境况多么糟糕，你应该努力去支配你的情绪，把自己从黑暗中拯救出来。
罗马皇帝奥雷柳斯也告诉我们：如果你对周遭的任何事物感到不舒服，那是你的感受所造成的，并非
事物本身如此。
借着心情的调整，你可在任何时刻都振奋起来。
人们在遇到困难和问题时，第一个反应往往就是放弃自我的积极努力，期待有“强人”搭救或协助。
其实，当心情糟糕时，你不必等待别人的“救援”，只要掌握并使用如何处理坏心情的方法，你就能
更快更好地将自己从坏情绪中解救出来。
好心情与坏心情之间存在着一个“转换按钮”，当我们找到并按压这个“按钮”时，就能够轻易改变
我们的心情。
那么，了解并寻找这个按钮就可能成为我们心情转换的关键环节。
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内容概要

　　当你莫名地忧伤，你就要多想一些快乐的事、一些积极的事，这样低沉的心绪就会飞扬起来。
敞开心扉，拥抱生活，或游山观海，或品茗细读，或漫步晨昏，或在优雅的乐曲中浅吟低唱⋯⋯将工
作的压力和生活的负担全部释放，学会在生活中放松自己，去寻找快乐和浪漫的情趣。
　　坏情绪不仅是成功的大敌，更是身体的大敌，学会掌控情绪，学会改变坏心情，才能改变现状。
其实有烦恼不可怕，可怕的是没有识别烦恼的思想和去掉烦恼的方法。
《如何及时处理你的坏心情》将告诉你如何处理来自生活中方方面面的坏情绪，以及教你掌控好自己
情绪的方法。
　　你的心情你做主，有了这本教你调控情绪的快乐宝典，你就是一个快乐的人，一个能将坏情绪踢
出九霄云外的人。
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书籍目录

第一章 找个理由原谅自己，从过去中解脱出来1.学会接受“失去”2.别让坏情绪囚禁了自己3.向前走，
别再看那个绊倒你的坑4.不要让悔恨侵蚀了你的心灵5.失去的未必是最好的6.悔悟与自责也应该适可而
止7.失去太阳的时候，主动地去拥抱星星8.没有人肯为你的烦恼买单9.坚决与过去分手10.别让过去的不
幸成为新的不幸11.痛苦，是因为忘记转身12.再给自己一次机会13.赔了钱，千万不要再赔上心情14.把
痛苦过滤掉15.总有些事情是值得高兴的第二章 我们所担心的事情，99％是不会发生的1.不要预支明天
的烦恼2.别让想象害了你3.把你不能左右的事情留给上帝去忧虑吧4.你所担心的事情，99％是不会发生
的5.明天要洗的盘子只是明天的事6.无“知”未来的险恶，你会轻松上阵7.停止担心，集中精力解决今
天的问题8.在不幸中心存期盼，而不是心存绝望9.紧张一点意义都没有10.最坏的结局不过如此，还有
什么可担心的第三章 不完美才是人生，想得开才能过得好1.生活中谁都不是一帆风顺的2.一味抱怨，
只会让你更加不幸3.凡事多往好处想4.哪里有生命的吉祥草5.不要苛求尽善尽美6.没有不快乐的生活，
只有不快乐的心7.痛苦如盐，心的容器大了味就淡了8.痛苦源于错误的追求9.困境也会给你额外的馈
赠10.做最坏的打算，争取最好的结果11.学会顺其自然12.凭什么让别人决定你心情的好坏13.最糟也不
过从头再来14.活着便值得庆幸第四章 快乐并不是拥有的多，而是计较的少1.活得太累，只因索求太
多2.降低幸福的标准3.计较少一点，快乐就多一点4.追求幸福的障碍是期望过大5.把握需要，别让欲望
成为心灵的陷阱6.钱越多就会越开心吗7.贪多嚼不烂8.没必要和别人比9.为了自己，原谅别人吧10.不能
向上比较就向下比较11.盘算你所得到的恩惠12.设立“止损”，更要设立“止赢” 13.如果你寻找快乐
，你就会找到快乐的地方第五章 享受交往的乐趣，不要把自己变成“孤岛”1.人生不是一场独舞2.没
有人分享的人生是一种惩罚3.互利互助才能皆大欢喜4.为别人着想，你定有收获5.学会欣赏别人6.给别
人一把打开自己心灵的钥匙7.让嫉妒的心走开8.没有人能拒绝温暖的力量9.赢得争论的秘诀是避免争
论10.赞美别人，再噱慨也不为过11.多与积极乐观的人交往12.适时地自嘲一番第六章 学会享受爱情，
而不是忍受1.因为寂寞而爱上的保质期有多久2.不要委曲求全地跳“孤单芭蕾”3.不要24小时都想念同
一个人4.爱情不能吊死在一棵树上5.无需成为爱的奴隶6.想要被爱，先学会爱自己7.不做“奉献”到底
的女神8.你的过去不必向他“坦白”9.不要在过去的爱里苦苦纠缠10.比恋爱时活得更好，就是对他最
大的惩罚第七章 即使很忙，也要忙得舒心1.从“疯狂的忙碌”中解脱2.工作要一件一件去完成3.让工作
成为快乐的源泉⋯⋯第八章 压力无处不在，为不良情绪找个出口第九章 学会取悦自己，每天给自己
一点奖励第十章 给坏情绪一个期限，让忧虑“到此为止”
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章节摘录

第一章 找个理由原谅自己，从过去中解脱出来1.学会接受“失去”人生总是有得有失，我们不得不面
对失去的不幸，哪怕它将我们的生活肢解；哪怕它让我们心神俱疲；哪怕它夺走了我们最珍贵的东西
。
但失去了就过去了，失去的永远找不回来。
不要为过去哭泣，承认现实、接受现实，从悲伤中走出来，这样我们才会重新获得希望。
由于股市狂跌，安迪森几乎在一夜间千金散尽，他前半生苦心经营积聚的财富一下子化为乌有。
安迪森无法接受这个现实，整个人都被悲观、绝望包围着。
一天晚上，恍惚中安迪森徘徊到了金门大桥上，头脑中似乎有一个声音不断地在他耳边低语：跳下去
吧，跳下去吧，只要纵身一跳，一切就都解脱了。
就在这时，安迪森忽然听见不远处隐隐约约地传来一阵哭泣声。
安迪森循声而去，发现原来是一位精神不振的年轻女子，她正俯身在栏杆上，哭得很伤心。
安迪森走了过去，见到这么伤心的人，似乎暂时忘了自己的痛苦，他小心翼翼地问道：“小姐，恕我
冒昧，请问发生了什么事让你这么伤心？
”女子转过头，看了看满脸善意的安迪森，于是向他道出了自己的不幸。
原来，这位女子被相爱多年的男友抛弃，她没有信心再活下去了。
安迪森听她说完，情不自禁地笑了起来，说道：“就是这样吗？
那就奇怪了，在没有和这位男友结识、相恋之前，你不是也活得好好的吗？
”听了安迪森的话，女子茅塞顿开。
“谢谢你，我会好好珍惜自己的。
”她诚恳地说完，朝安迪森深深地鞠一躬，就转身离去了。
 望着对方远去的背影，安迪森陷入了沉思。
那么我自己呢？
想当初，我也只是一个两手空空的穷书生呀，而在没有赢得这笔财富之前，自己不也是靠白手起家的
吗？
安迪森顿时醒悟：一切只不过是从头再来。
回到家，安迪森就抛掉了那些牵绊自己的坏情绪，第二天，他就拿出饱满的精神动身去了遥远的阿拉
斯加。
在对当地地质构造进行科学分析的基础上，凭着自己的信心和毅力，在别的石油公司心灰意冷地撤走
之后，安迪森利用那些被废弃的钻井，继续钻探寻油。
没过多久，安迪森就赚回了当初失去的金钱，因为他发现了当时一个贮藏量最为丰富的油田。
不久，在美国石油大亨的行列里，有了安迪森的一席之地。
一味处在失去的悲伤中委靡不振，只会让我们失去享受生活的资格。
坦然面对失去，能让我们的眼光更长远，能让我们获得更多。
人生就是一个从无到有的过程，失去了，不过是从头开始。
失去就好像一次重新洗牌，当你坦然地面对失去时，你也抓住了重来的机会。
与其为了失去而懊恼，不如全力去争取新的得到。
一对夫妇结婚10年后才生了一个孩子，这让这对期盼已久的夫妻俩高兴不已，妻子更是倍加宠爱这个
小男孩，将自己所有的精力都用在照顾小男孩身上。
一天，丈夫刚准备出门上班，看到桌上有一个药瓶打开了，因为赶时间，他只大声告诉妻子把药瓶收
好，然后就关上门上班去了。
妻子随声附和，因为在厨房忙得团团转，所以就忘了丈夫的叮嘱。
两岁的男孩跑到客厅玩，看到药瓶觉得好奇，又被药水的颜色所吸引，于是拿起药瓶一口喝下里面的
药水。
当母亲发现昏迷在客厅的儿子后，哭着把他送往医院。
但因为服药过量，医生已返魂乏术。
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妻子被吓呆了，不知如何面对丈夫。
紧张的父亲赶到医院，得知噩耗非常伤心，看到儿子的尸体，他搂紧了身边的妻子，随后望了妻子一
眼，只说了一句话：“我爱你！
亲爱的！
”既然失去的已经无法再挽回，再多的伤痛和计较只会加重悲伤，甚至还会让人失去更多。
泰戈尔有一句诗：如果你因为失去月亮而哭泣，那么你也将失去群星。
坦然地面对人生不如意之事、烦恼之事、遗憾之事，坦然面对失去的，进而坦然面对得到的，生活将
变得更加美丽。
一切都是暂时的，一切都会消逝，只要能放下心中的不快，失去就不会带来那么多烦恼。
2.别让坏情绪囚禁了自己当你不能事事顺心的时，就试着去改变心态。
千万别受坏情绪的影响，相信自己一定能从坏情绪的牢狱中解脱出来。
二战期间，莫妮卡收到了一份电报，她最爱的侄儿在战场上牺牲了。
自从知道这个事实后，莫妮卡整日都生活在低落的情绪中，她完全没有心思做任何事情。
不久后，她决定放弃工作，远离家乡，把自己永远藏在孤独和眼泪之中。
准备辞职前，莫妮卡清理了她的东西，忽然发现了一封早年的信，那是她侄儿在她母亲去世时写给莫
妮卡的。
信上这样写道：我知道你会撑过去。
我永远不会忘记你曾教导我的：不论在哪里，都要勇敢地面对生活。
我永远记着你的微笑，像男子汉那样，能够承受一切的微笑。
莫妮卡哭了，她一遍又一遍地读着这封信，似乎侄儿就在她身边，用一双炽热的眼睛望着她：你为什
么不照你教导我的去做？
一番沉思后，莫妮卡决定不再辞职，而是决定将悲伤的记忆永远封存在心底，将之前低落的情绪清理
干净。
她一再对自己说：我不应该活在悲伤的情绪中，我要继续生活，因为事情已经是这样了，我没有能力
改变它，但我有能力继续生活下去。
当你身处困境的时候，等你以积极的心态去看待你所处的环境，当你抬头看看阳光，你就会积极地采
取有效的措施和方法去改变你的现状。
无论是在工作中还是生活中，每个人都会遇到不顺利的事情，都会有心情郁闷的时候，如果让这种心
情任意发展下去，将自己囚禁其中，郁闷的程度会越来越厉害，不仅于事无补，还会衍生出新的烦恼
。
有一个美国的年轻军官接到一条调到一处接近沙漠边缘的基地的命令，他新婚的妻子为了证明夫妻同
甘共苦的深情，执意陪同前去。
这位军官在驻地附近的印第安部落居住地中帮妻子找了个木屋安顿。
该地夏天酷热难耐，风沙多且早晚温差大，更糟的是部落中的印第安人都不懂英语，连日常的沟通交
流都有问题。
坚持了几个月，他的妻子实在是无法忍受，于是写了封信给她的母亲，除了诉说生活的艰苦难熬外，
信末还说她准备回繁华的都市生活。
她的母亲回了封信跟她说：“有两个囚犯，他们住同一间牢房，从同一个窗往外看，一个看到的是泥
土，另一个看到的则是星星。
”读了母亲的来信后，妻子有所觉悟，便对自己说：“好吧！
我去把那星星找出来。
”此后她积极地走进印第安人的生活，学习他们的编织和烧陶，并迷上了印第安文化。
她还认真地研读了许多关于星象天文的书籍，并运用沙漠地带的天然优势观察星星，几年后出版了几
本关于星星的研究书籍，成了星象天文方面的专家。
如果你无法改变环境，那就改变你的心境，去顺应环境，并努力从中找到属于自己的希望的星星。
人生际遇丰富多彩，当我们身处逆境时，谁知道会不会是命运给我们的一次考验、上天与我们开的一
个玩笑，或者为我们提供的一次转机呢？
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如果在不幸面前，我们总在消极地悲叹、抱怨，必定会与上天提供的另外机遇擦肩而过。
所以无论怎样，哪怕身陷绝境，也永远不要被坏情绪束缚。
这世上不顺心的事情太多了，让别人来迁就自己是不明智的，只有试着改变自己的心态，只有拥有自
主驾驭心情的心态和精神，才能让快乐常伴自己左右。
3.向前走，别再看那个绊倒你的坑被绊倒了，站起来，拍拍尘土继续行走，一直回头观望那个绊倒自
己的坑毫无意义。
人生在世，对以前的事耿耿于怀是无济于事的，就算再怎么责备自己悔不当初，也只能是徒劳。
与其这样，何不把这些精力花费在你真正需要认真对待的事情上？
只有朝前看，才能走好脚下的路。
麦克4岁的时候在自家农庄后面的树林中玩耍，忽然，他看见不远处有一头豪猪，好奇的麦克睁大了
眼睛想看个清楚，可还没来得及细看，麦克便觉得脸上一阵剧痛，原来是一个小伙伴不小心将手里挥
动着的极热的烧焊器打在了他脸上。
顿时，麦克什么也看不见了。
经医院诊查麦克的左眼球被击破，彻底失去了视力。
同时，由于严重的交感性眼炎，半年后，麦克的右眼也失去了视力。
从此小麦克生活在黑暗中，对于一个刚刚开始认识世界的孩子来说这无疑太残忍了。
麦克看不见任何东西，他不停地哭闹。
为了鼓励弟弟，哥哥伊安告诉他：“你的耳朵就是你的眼睛！
”于是麦克按哥哥说的去练习，一段时间后，他可以循着青蛙的叫声捉到它们。
可是光靠耳朵也不行，他哭喊着要去看树上熟透的野果，要去看忙碌着搬家的蚂蚁⋯⋯这时母亲告诉
他：“你的手和脚就是你的眼睛！
”于是，麦克学着用手去抚摸东西，用脚去丈量距离。
很快，他便在家中行动自如，还能从树上采摘下那些大而柔软的果实。
几年后麦克进了一所盲人学校，学习了很多知识。
麦克渐渐长大，他发现自己失去的是最重要的东西，并因此变得自卑。
父亲看出了麦克的心思，于是对他说：“孩子，你的心就是你的眼睛啊！
”麦克认真琢磨着父亲的话，忽然之间，他似乎明白了什么。
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媒体关注与评论

生命的本质在于追求快乐。
使生命快乐的途径有两条：第一，发现使你快乐的时光，增加它；第二，发现使你不快乐的时光，减
少它。
　　——亚里士多德任何时候，一个人都不应该做自己情绪的奴隶，不应该使一切行动都受制于自己
的情绪，而应该反过来控制情绪。
无论境况多么糟糕，你应该努力去支配你的环境，把自己从黑暗中拯救出来。
　　——罗伯·怀特
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编辑推荐

《如何及时处理你的坏心情》编辑推荐：掌控情绪，进而掌控自己的人生。
一堂锤炼积极健康心态的心灵瑜伽课，一本让你享用一生的心灵智慧书。
改变心情就能改变命运。
如要追求轻松愉悦的人生，那么你就应该彻底把不良心惰从你的生活中赶走。
如果一个人能够对自己心情进行控制和调节，那么他也就学会了生活，懂得了人生的真谛。
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