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人人都懂大道理，却难以控制小情绪。情绪虽小，但力量巨大。如何管理负面情绪，现
已成为困扰多数人的问题。

有时无意识的意气用事，出口不逊，伤人伤己怎么办？本书从各个角度，分析影响情绪
的原因。

无论工作生活，都要管理好自己的情绪，善用理性化思维，提高情商数值。本书不仅讲
述如何认清、了解各类情绪，还将理论与案例相结合，告诉人们如何管理情绪，秒变高
情商。

通过本书可以学到：

如何释放负面情绪；

怎样训练情绪，让它更加理性化；

在生活中，如何控制情绪，学会“隐忍”；

如何管理情绪，秒变高情商。

作者从认识情绪、控制情绪、管理情绪、改变情绪等方面，阐述并解决人们背后的“问
题”。不成功，不是因为懂得少；想不到，往往是因为缺乏情绪管理能力。

作者介绍: 

李世强（笔名：木子）自由撰稿人，80后新锐作者。游走世界，看遍各国人文、动态，
以独特的视角解读不同的人生。曾从事图书编辑，互联网企业主编，互联网培训师等工
作。专注于情绪、人格与人际交往等心理学领域研究数十年，颇有建树。

现已出版：《幽默沟通技巧：在任何场合说服任何人》
《曾国藩：魔力不倒翁的生存寓言》 《激发潜能的心理暗示》
《现在你受的苦.必将照亮未来的每一步》 《见字如面：重温书信里的时光和记忆》
《遗失的古国》等十余部作品。
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标签

情绪

心理

情商

自控力

我想读这本书

心灵

观点清晰明确

素养气质

评论

这本书最有信息量的一句话就是书名了吧。

-----------------------------
千万别被评分欺骗，很垃圾，我帮大家看过了，可以不用看了。

-----------------------------
打开书看了几页，文笔像初中生，流水账，废话连篇。关键是看完还没啥意义。

-----------------------------
这么烂的书是怎么出版的！



-----------------------------
世界这么美好，不应该如此暴躁

-----------------------------
对于一个时不时容易愤怒的愤青来说，偶尔读一下鸡汤文反而如沐春风。文笔很真诚啊
，感觉就是耳边妈妈的教诲。

-----------------------------
尬

-----------------------------
控制不好情绪也就控制不好人生

-----------------------------
这大概是近五年读的第一本鸡汤书，打开没报希望，但意外的觉得的好看，有点真诚，
也适合我现在的状态，读进去了～

-----------------------------
本以为是心理学方面的书，我错了，原来是小学生作文素材书，举例的故事都是瞎编的
。

-----------------------------
作者说了很多道理，写的内容就像高考的议论文一样，先提出观点，然后举例论证，我
觉得还行吧

-----------------------------
文笔一般，所用事例大都是作者杜撰，缺乏说服力。不过这种书的好处就是在你需要的
时候读完它，它或多或少的都会有用。就像在你情绪烦躁的时候默念100遍“要开心，
要微笑”，你的心情多少都会平复。何况是这么一本23万字的书换着花样的告诉你这六
个字。这也许就是作者的高明之处，只要不是写的太烂总会有人买账。

-----------------------------
挺正能量的



-----------------------------
简单易懂 但实在没什么用

-----------------------------
还不错，看过之后有收获

-----------------------------
这本书不是不好，只是不适合急于求成的人读。不是传授方法，只是简单的道理，都和
情绪有关，非常适合被压抑的情绪折磨很久的人读。非常好！

-----------------------------
鸡汤集合

-----------------------------
看此书浪费的两个小时是我为瞎买书而付出的代价。 当作一本《作文通讯》看吧。

-----------------------------
好情绪也是好的教养、能控制自己情绪的人，比占有一座城池的人更伟大。

-----------------------------
别拿小情绪不当回事儿。每一个情绪都是有来源的，可以累积的，最终会大爆发的。

-----------------------------
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书评

本以为是从心理学方面来讲述情绪的书，我错了，原来是小学生作文素材书，举例的故
事都是瞎编的，什么从前有个人啊，古时候某个人啊，我认识的某人啊之类的。
整本看了一半，每章都是鸡汤文字+举例故事，全在讲空话，比如什么吃亏是福，明天
会更好，要善于发现身边的风景之类的...  

-----------------------------
辣鸡书，书名高大上，内容没营养。全书跑题，情绪到底是什么都没说清楚，满口空洞
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的大道理，没有一丁点可读性和趣味性。这种书出版只能是浪费广大读者的时间和金钱
！
本以为书里会对各种情绪进行分析，喜怒哀乐人之常情，什么是喜，什么是悲，怎么样
发泄各种情绪，情绪的属性。...  

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

-----------------------------
总体来说写的不错。其实很多人本来明白这些道理，但是在俗世中久留，早已抛之脑后
了。看了这本书，又体会了一次心灵的放松。不够完美的地方在于，有些章节主题重复
，有些章节会出现偏题，虽然结尾作者会把中心强拉回来，但是感觉还是有些牵强。更
拉低分数的是有些章节甚至和前...  

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