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27个有趣有料的故事，让你看到“丧”和“燃”的人生有何不同，让你领略到“无聊”
和“有趣”的生活有多大的差别，让你明白“无可奈何”到“放手一搏”的选择会带来
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多大的差距。

提醒你“万事开头难，中间难，结尾也难”；嘱咐你“绝大多数的人生困境，都源自那
该死的随波逐流”；拆穿你“如果要做圣母，请先以身作则”；警示你“大脑是你的自
留地，不是别人的跑马场”。

看清了生活的真相，那些糟糕的情绪才能够被合理安放。每天演好一个情绪稳定的大人
，清醒、识趣、克制。偶尔讨厌，永远可爱。

作者介绍: 

老杨的猫头鹰，用后脑勺盯着这个功利世界的85后猫奴，惜时惜命，喜用炙热的文字揭
穿并非静好的岁月。不负责疼爱你，只想要唤醒你。

已出版作品：《好看的皮囊千篇一律，有趣的灵魂万里挑一》《最怕你一生碌碌无为，
还安慰自己平凡可贵》《姑娘，脱贫比脱单更重要》《常与同好争高下，不与傻瓜论短
长》。

目录: Part Ⅰ 没错，长大是一件扫兴的事情
01 每天演好一个情绪稳定的成年人
02 你和自己都相处不了，却总想和别人打好交道
03 没错，长大是一件扫兴的事情
04 万事开头难，中间难，结尾也难
05 既对世俗投以白眼，又能与之“同流合污”
Part Ⅱ 是的，相爱就是两个人互相治疗精神病
06 相爱就是两个人互相治疗精神病
07 谢谢你，那么忙，还亲自来伤害我
08 没有癞蛤蟆，天鹅也寂寞
09 所谓代沟，其实是还没来得及理解的爱
10 我们都擅长口是心非，又希望对方能有所察觉
11 明明是你死皮赖脸，何必怪他不留情面
Part Ⅲ 讲真的，如果吼可以解决问题，那么驴将统治世界
12 评价别人容易，认识自己很难
13 最高级的教养，就是时刻替别人着想
14 静坐常思己过，闲谈莫论人非
15 手里拿着锤子的人，看谁都像钉子
16 如果要做圣母，请先以身作则
Part Ⅳ 对不起，你的青春已余额不足，且无法充值
17 失败是成功之母，成功却六亲不认
18 不按你所想的方式去活，就会按你所活的方式去想
19 绝大多数的人生困境，都源自那该死的随波逐流
20 自律是一场自己对自己发动的战争
21 放弃不难，但坚持一定很酷
22 优秀不是自我感觉，而是客观事实
Part Ⅴ 实际上，时间只是一个自称能包治百病的庸医
23 大脑是你的自留地，不是别人的跑马场
24 勿因未候日光暖，擅自轻言世间寒
25 时间只是一个自称能包治百病的庸医
26 谁不是上一秒“妈的”，下一秒“好的”
27 纯洁不是知道得少，而是坚守得多
· · · · · · (收起) 
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无法分类的杂书

评论

把书名默念三遍就等于看过此书了

-----------------------------
上班的时间 偷出了两个小时看完的书。
感觉是微博上的段子集锦。时不时能被逗乐得笑出声来。
三观是正确的。讲的也都是耳熟能详的道理。属于看过之后也差不多就都忘了的书。
看完伸个懒腰。 啊。振作起来吧。

-----------------------------
道理说的很溜，没什么实质性的引导意义
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-----------------------------
通篇鸡汤……只有一句话打动我“刺猬比兔子更渴望拥抱”

-----------------------------
满篇鸡汤套话，没什么亮点。还有很多无法苟同的观点。很想退货。

-----------------------------
反反复复就那么两句话，看前言还觉得挺犀利的，越读觉得越墨迹。

-----------------------------
地铁读物。换成微信公众号文章，我可能会看1-2篇就unfo了。或者关注一年打开一次
。写成一本书真的duck不bee。强迫症，书必须看完+看完必须总结一下。全文印象最
深的一句话“不管是哪个年纪，都会有对应这个年纪的麻烦；不管人生走到了哪一步，
都有对应这一步的难关。只要你还活着，打怪升级的游戏就不会有通关的一天。”

-----------------------------
道理我都懂，方法论太少

-----------------------------
文字刻意搞笑看得我很尴尬，亲朋好友的段子像是蹩脚偶像剧，名人名言乱入又像是小
学作文，整本书唯一可取的大概是书名吧。

-----------------------------
还行吧 在乎自己 优化自身

-----------------------------
迅速过一遍，更多是行为规范自己。

-----------------------------
前半部分还不错，后面不行。随便读读的书，没什么获得感。

-----------------------------
感觉一部分是网文集锦，对我不适用。篇幅很长，有点像鸡汤，有点像吐槽。



-----------------------------
通篇鸡汤金句

-----------------------------
鸡汤，年轻人可以看看，虽然没啥帮助，但看的时候能痛快会

-----------------------------
帮别人找的，随便翻了一下，立刻后悔了，跟作者的思维完全不在一个层面上，为了不
受负面暗示，只好弃了

-----------------------------
虽然鸡汤连篇，但确实有被治愈到

-----------------------------
快速在微信读书上刷完的，像微博句子合集，但是面对现在周围的一些事情还是有点启
示

-----------------------------
鼓励一下吧，听书无妨，蛮有趣味。2019-25/36

-----------------------------
比较喜欢职场的部分，很多道理吧都是相通的，你在生活方面懂了，感情上不一定懂，
感情上懂了，职场上不一定懂。总之，都要慢慢修炼。

-----------------------------
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书评

如果考研这件事，对于你来讲，是“咬牙坚持"的，那一定是意味着”有所牺牲“，而
我希望我的学生最好的心态是：心甘情愿，愿赌服输。
成长的过程中最紧要的事情是：停止暴露自己，学会隐藏自己。这个可能真的是20岁到
30岁成长的必经阶段，以前遇见点什么都喜欢跟别人叭叭，但是...  
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-----------------------------
这个世界上最厉害的人，不是手里的武器有多先进，不是银行卡里的余额有多可观，不
是脑子里的人生哲理有多深厚，而是控制情绪的能力有多强。感觉在这方面还是有点欠
缺，有时候会突然情绪失控，但好在能及时意识到这样不好，努力去控制自己。
长大的意义就在于，你会越来越频繁的...  

-----------------------------
很多小伙伴都觉得我超级“务实”。
谈恋爱的时候我不喜欢花花草草，还不如请我吃顿饭；结了婚，老公不用买礼物，发红
包就行了，与其他买个我不喜欢的，还不如我自己买。
吃饭不看地方，关键是好吃；看书讲究效率和内容，实用类为首……
但今天我给大家推荐一本我之前非常鄙视的...  

-----------------------------
这本书，我用了一天就读完了，不是因为乏味应付了事，而是看了开头的第一章就忍不
住一鼓作气读完了。我从不排斥鸡汤，也没有好多人认为是在浪费时间的觉悟，我有时
甚至感慨为什么有人会将我的想法写出来，又那么生动有趣，就像老杨的猫头鹰的这本
《每天演好一个情绪稳定成年人...  

-----------------------------
很多书都会告诉我们自律，改变，付出行动，不抱怨。这样做，哪样做；但是好的书有
的共同特点。
1.会带你了解情绪正面负面的作用并把握它。情绪真如蔡康永情商课中那说那样，没有
好坏，不需压抑，去接受承认它存在即可。读到这里我也理解了，所谓情商高不是迎合
别人，压抑自己，...  

-----------------------------
很多书都会告诉我们自律，改变，付出行动，不抱怨。这样做，哪样做；但是好的书有
的共同特点。
1.会带你了解情绪正面负面的作用并把握它。情绪真如蔡康永情商课中那说那样，没有
好坏，不需压抑，去接受承认它存在即可。读到这里我也理解了，所谓情商高不是迎合
别人，压抑自己，...  

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

-----------------------------
看这本书就好像在看奇葩说一样…各种吐槽各种怼…幽默犀利的表达了大家内心都懂的
大道理。 「成长就是把哭声调成静音的过程。」
人在江湖，身不由己。很多人想在职场或者生活中融入别人的圈子，目的各不相同，但



都委曲求全。作者说最好的是「能和世界抱成一团，也能自己一个人...  

-----------------------------
佳句摘抄： § 成长的过程中最要紧的事情是：停止暴露自己，学会隐藏自己。 §
你非常喜欢“从前慢、车马也慢”的从容生活，可外卖小哥如果迟到了两分钟，你就会
骂娘。 § 如果实在忍不住想翻个白眼，就先闭上眼睛。 §
你必须学会和自己作伴，而不是委曲求全地挤进某个圈子。...  

-----------------------------
偶然在一个节目中听到这本书的分享，标题打动了我。每天演好一个情绪稳定的成年人
，这就是我最近想要达到的状态。九月换岗位，搬家，每一件事其实都让我崩溃过。搬
进出租房发现东西坏了的时候，好几处我都觉得
为什么我的人生那么难。在这个时候翻开这本书就像重病的人偶然发现...  

-----------------------------
现代社会每个人都有脾气不好的时候，我们要学会控制，更不要把坏脾气留给对的人，
也不要把坏情绪影响到自己～
这本书作为畅销书，很值得一看，用很多故事来分析道理，告诉我们做一个情绪稳定，
清醒，识趣懂得克制的人有多么重要 分享一些印象深刻发人深思看了很触动的句子
「小...  

-----------------------------
摘抄了几个对我自己很适用的话： 1.生气的后果永远比生气的原因要严重的多；
2.很多让你纠结的事情，并不是事情本身有问题，而仅仅只是你想多了；
3.成长就是一遍一遍地怀疑自己以前深信不疑的东西；
4.得不到就哭，输了就闹的小孩子模样； 5.真正高级的个性是，即能和这个世界...  

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