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过日子，忙工作都像集盲盒，不知道下一个到来的会是惊喜，还是遗憾。

面对未知，我们应该学会幸福地工作。

本书是写给年轻职场人的情绪管理指南，它不是只告诉你要想开点，勇敢积极面对任何
事情的“鸡汤书”，而是一本涵盖了有利于提高效率的理论和具体知识与经验的“教科
书”。基于前沿学术研究成果和作者真实经验，本书致力于为我们提供“用得上的理论
与实战技巧”，做到了不仅好读，而且好用。
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作者在本书中融入了个人数十年的压力管理经验。作者早年留学美国，后在美国和日本
从事投行与经营咨询工作，常年担任企业管理顾问并创办了个人事务所。作者在常年的
高压工作状态中积累了大量的实战经验，这也构成了本书的基础。

作者介绍: 

高杉尚孝，1956年出生于日本横滨，庆应义塾大学经济学部毕业，美国宾夕法尼亚大
学沃顿商学院工商管理硕士，全球战略顾问。

曾任职于麦肯锡、美孚、摩根大通等世界知名企业，协助美日跨国企业与金融机构拟定
经营策略及并购计划，负责企业品牌策略与公关策略建构，并在美商咨询顾问公司担任
常务董事，从事全球人力资源开发业务。在美国工作12年之久，现为日本高杉综合研究
所代表人。其专长于应用企业财务理论、投资分析、战略分析、逻辑思考、简报技术等
领域，常年为企业培训人才。

近年来专注于职场人的心理韧性提升研究，并完成了美国催眠动机研究所（HMI）心理
疗法课程；作为心理韧性提升理论的倡导者，活跃在日本商界；著有多部畅销作品。
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评论

把人生中所有的必须，都换成愿望，是会轻松很多吧

-----------------------------
2020.6.11-6.14
我是先看了这本，再看了《我的情绪为何总被他人左右》，感觉这本书是阿尔伯特埃利
斯的二手观念，连ABC的说法都一样。

-----------------------------
最好xx样的心态，全力以赴的行动，给予自己也给予他人更多的宽容与关爱……

-----------------------------
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像是ABC理论的拓展版。把“必须型思维”转换成“愿望型思维”。总之就是发生不好
的事情，不要生别人的气，也不要生自己的气，平静的接受，然后思考有效的解决办法
。

-----------------------------
不知道是不是日本人的特点，内容都是对的，但可能是太过于精炼了，导致一步就进入
了“本质”，比如本书的“绝对论”导致的对自己要么太狠，要么就太绝望之类。道理
都对，但到了这个层次，必然导致书的内容冗余拖沓。

-----------------------------
习得性思维的建立过程，作者充分解释了ABC理论的逻辑存在。作为麦肯锡出品想必实
操性不会差，果然合心意。心理韧性是把复杂正确的逻辑思维快速转变为简易高效的直
觉性思维，从而让意识能够在尽可能短的时间宽泛的视角下找到应对思路并释放正确情
绪。

-----------------------------
1、你的坏情绪与自我毁灭式的行为，都源于你使用了错误的思维方式。即:压力并非实
际事实的存在，而是错误思维的产物。
2、负面情绪也分好坏，坏的负面情绪（恐惧、不安、罪恶感等）会引发坏的行动，好
的负面情绪（担心等）可以激发积极改善的行为。
3、强化心理韧性，即通过将错误的思维方式修正为正确的思维方式，从而将坏的负面
情绪直接切断，并养成用好的负面情绪引导行动的习惯。
4、最关键是在肯定原有的价值与目标的前提下，坚决否定绝对型的思维方式，取而代
之以愿望型的思维方式。即过程要付出最大的努力，但要认识到结果始终存在失败的可
能性。
5、提高心理韧性需要做到三个接受:接受自己的不完美，接受他人的不完美，接受事情
结果存在失败可能性。

-----------------------------
我“最好能”学起来(=^^=)
“改变类”的情绪管理手册比起“接受类”的还是感觉可行性高一些，没那么玄。

-----------------------------
步骤一:定位错误的思维方式。 步骤二:驳斥错误的思维方式。
步骤三:发现正确的思维方式。 步骤四:选择好的负面情绪，采取正面行动。
案例分析:跨越愤怒，消除罪恶感，克服不安，避免情绪低落。

-----------------------------
职场焦虑我想每个人都会有，如何应对就是需要智慧了。



-----------------------------
是很容易理解的道理，但是只是重复说重复说，实践课并不实用

-----------------------------
对于职场焦虑，一般我们都觉得是客观事实造成的，比如工作内容不能在规定时间完成
会造成自己的焦虑。本书引用了ABC理论打破了这一观点。如果一个客观时间A导致了
我们的焦虑情绪C，那么一定有一个错误的思维方式B来将AC产生了联结。
A:不能完成公司布置给自己的任务 C:焦虑，到期限甚至不想去公司上班
A不能导致C，需要一个B
B:我必须在期限内完成公司布置的任务，这个B就是个错误的思维。
找出错误的B，更换成更为积极的B成了打破职场焦虑的方法。
对于ABC理论，我感觉不仅可以用到职场焦虑的方面，在其他心理问题上，当遇到一些
A，导致我们不快乐不正常的情绪，我觉得都有一个错误的B，一个错误的执念，导致
了我们错误的情绪与行动。找到B，纠正B就是我们改变自己，提升自己的一种修行吧
。
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