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控制管理并不是压抑自己的情绪，而是正确感受并表达情绪。处在同样的环境时，那些
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充分了解自我情绪并感受自我情绪的人，可以过得更加幸福。因为，幸福是由我们内心
的情绪决定的。

作者对如何在复杂的职场中管理好自我情绪等问题进行了探讨。她通过亲自与很多商人
和公司总裁进行谈话、交流等方式展开了深入的研究。她通过生动的例子，为不同类型
的职场中人，提出了很多切实有效的方法。在很多种状况下，如何避免自己的情绪受到
伤害，同时也不让对方的情绪受到伤害，如何灵活而合理地进行情绪管理和情绪调节等
，她都会给人们中肯可行的建议。

【编辑推荐】

如果你容易冲动、追求完美、不懂拒绝、烦透了工作、害怕变化、自卑、凡事亲力亲为
、没有安全感、经常抱怨……

而这些状况给你带来愤怒、抑郁、害怕、悲观、焦虑、急躁等种种情绪，困扰你的生活
和工作……

那么，《有情绪，没什么大不了》帮你了解自己和对方的情绪，合理控制和调节情绪…
…

让你，不再为老板的刚愎自用无所适从，不再为孩子的叛逆无计可施，不再为自己的坏
脾气满心愧疚，不再为别人的随波逐流轻言抱怨，不再为工作“瓶颈”焦头烂额……

有情绪，没什么大不了。只要你明白情绪从何处起，只要你学会如何理解和引导情绪…
…

作者介绍: 

咸奎汀

商学博士

拥有国际权威的情商诊断MSCEIT资格证书。

美国十大领导能力训练机构之一的布莱辛怀特学院的首席导师。

C&A Expert 卡鲁索情感能力中心的所长，从事企业情感咨询及培训。

在成均馆大学E-MBA等学校担任讲师。

在韩国一些大企业、跨国企业以及政府部门，开展情商领导能力及情绪沟通的课程，并
且以总裁及管理人员为对象，展开一对一的情绪指导。同时也为很多的媒体写专栏。翻
译著作有《能够引导人与组织的心灵风暴》《不要成为老板，而是领导者》等等。
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-----------------------------
目测信息量不是很大，等我读完。早上运动+阅读1个半小时，给《量子创意学》结尾，
给这本起了个头

-----------------------------
可能不是一本书

-----------------------------
里面有很多关于情绪管理的实用方法。大胆说不，不用每次亲力亲为，隐藏情绪没有好
处。得人心的天下，称赞是最好的方法。有想法就去做，不要完美主义，贪图捷径。幸
福的关键是情绪管理。

-----------------------------
实际可操作部分太少

-----------------------------
201602读过别人的读书笔记。

-----------------------------
别人都很忙 没空看你 所以你做自己就好

-----------------------------
很实用的情绪管理书，还是四色的，插图很有意思

-----------------------------
主要讲的是首先要认识人有各种各样的情绪，然后是接受自已的情绪，不管是积极的，
还是消极的。然后是面对消极情绪时如何处理会更好。认为要积极乐观豁达地生活和与
人相处，是一本阳光的书。

-----------------------------
立场很重要

-----------------------------
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书评

由韩国咸奎汀博士著，干太阳译的这本《有情绪，没什么大不了》绝对属于治愈系之列
。从心理学角度看，人类本质上追求的是舒适和安定平稳，会为了避开攻击而寻求治愈
。治愈，是灵魂的止痛药，抹一点，便教人由百感交集中生出无限勇气与力量，这便是
治愈的神秘力量。有了情绪了，...  

-----------------------------
“其实，没有什么所谓的‘负面情绪’。”对，就是这句话，吸引了我，去看这本书。
一句话表述得好与不好，真的并不在于文辞，而是态度与立场。从这句话，我窥到了《
有情绪，没什么大不了》这本书的立场。 是——人的立场。
就是这样，我们一边宣扬要理性，要...  

-----------------------------
最近自己的状态进入了
“超仙”级别，每天进办公室基本上都属于直奔办公桌然后开始工作，对外界基本上都
没有反应，这和自己活泼的性格几乎是大相径庭，不过自己还美其名曰叫修炼。
直到看到这本书，我才明白自己距离抑郁也不远了，其实自己在压抑自己正常和不正常
的所有情绪，...  

-----------------------------
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