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内容概要

　　成功，因宽容和积极而充满机遇；失败，因抱怨和消极而困难重重。
优秀的人，都是不抱怨的人。

　　心若改变，情绪就会改变；情绪变了，行为就会变：行为变了，习惯就会变；习惯变了，性格跟
着变。
性格决定命运，情绪左右人生。

　　人的一生，最大的陷阱并不是缺少机会，或是资历浅薄，而是缺乏对自己情绪的控制。
如果你想掌控自己的命运，请先掌控自己的情绪！
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作者简介

　　胡锋，心理学硕士，多年从事心理学工作。
对家庭教育、情绪心理学等领域研究颇深。
已出版家庭教育图书多部，其中，《不失控》《世上没有懒孩子》等多部图书在市场产生强烈影响，
被全国多家媒体报道或转载，其教育模式经过百场现场交流会已广为流传。
多年来致力于情绪心理学的研究，对情绪心理学有自己独到的见解。
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书籍目录

【不抱怨　篇】
　第一章　别让抱怨摧毁了你的生活　
　　抱怨带给你的除了烦恼就是烦恼　
　　抱怨是友情的致命伤　
　　老板不需要整天抱怨的员工　
　　爱情经不起抱怨的考验　
　　优秀的人不抱怨，无能的人找借口　
　第二章　不断抱怨，你的人生怎么了
　　人为什么总是爱抱怨？
　
　　爱抱怨的人常常会推卸责任　
　　人生不需要太多的包袱　
　　淡定是一种心态，抱怨是一种心病　
　　把幸福握在自己手中　
　第三章　停止抱怨，享受幸福的人生
　　好心态是一生的财富　
　　拒绝抱怨，就不会被别人看轻　
　　心存善念，待人如己　
　　不要预支明天的烦恼　
　　换一个角度看世界　
　　每一次忍让，都是一种造就　
　第四章　淡定的人生从不抱怨　
　　从抱怨到赞美的华丽转身　
　　谦卑是人生的大智慧　
　　审视自己，在反省中完善自我　
　　凡事都往好处想　
　　没有不快乐的人，只有不快乐的心　
　　不抱怨，是成功的开始　　
　第五章　积极的人生，行动远胜抱怨　
　　一次行动胜过一千次抱怨　
　　别对自己说“不可能”　
　　抱怨机遇，不如做自己的伯乐　
　　要成就大事，先从小事做起　
　　抱怨的人永远没有机会　
【不生气　篇】
　第一章　警惕！
别让生气毁了你的生活　
　　生气不是表现个性的途径　
　　生气伤害的不只是心情　
　　人生没有坦途，生气会让你不堪一击　
　　人一辈子犯的错，80%是因为生气　
　　没有人喜欢一点就着的“煤气罐”　
　第二章　平衡心态，大气才能成大器　
　　世上没有一片完美的叶子　
　　大气的人才能成大器　
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　　做人，要拿得起放得下　
　　对自己说“没什么”，豁达的人才受人欢迎　
　　不要活在别人的看法里　
　　吃亏是福的哲学　
　　挫折是成功的华丽前奏　
　第三章　愚蠢的人生气，聪明的人争气
　　生气，是拿别人的错误惩罚自己　
　　人不要总跟自己较劲儿　
　　生气是愚蠢的体现，争气是聪明的做法　
　　为小事生气太不值得　
　　愚蠢的人总钻牛角尖儿　
　　为别人的成功喝彩　
　第四章．踏过生气，迈向幸福
　　别后悔，不为打翻的牛奶哭泣　
　　别抑郁，生活中没有过不去的山　
　　别嫉妒，除去心灵上的杂草　
　　放轻松，成功在下一个转角处　
　　学会忍，盛怒之下坏处多　
　　预想一下发脾气的后果　
　第五章．不生气的幸福活法
　　宽恕是心灵盛开的花朵　
　　心宽，路就宽　
　　让自己有一个积极的心态　
　　暮色苍茫看劲松，乱云飞渡仍从容　
　　适当收起自己的敏感　
　　诱惑面前，保持一颗平常心　
　　分享的人生才是快乐的人生　
【不失控　篇】
　第一章　情绪不失控，人生才不失控　
　　揭开情绪的神秘面纱　
　　一个平和的情绪，胜过一百个智慧　
　　只有情绪健康了，身心才会健康　
　　没有人会看重一个情绪失控的人　
　　你不能改变天气，但可以改变心情　
　　不失控，才能掌控人生　
　第二章　不迷失自我，才能走出情绪的陷阱　
　　与其愤怒，不如云淡风轻　
　　消除偏激，才能体会生活的美好　
　　抛弃虚荣，让心灵摆脱煎熬　
　　正视悲观，走出心灵的黑洞　
　　减少欲望，人生不再苦不堪言　
　　走出死角，自卑是失败者的挽歌　
　　认清自己，才不会迷失自己　
　第三章　学会解压，让阳光撒满心灵　
　　“活得累”是你不懂得减压　
　　学会放慢你的脚步　
　　一口“吃”掉你的坏情绪　
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　　哭出你的情绪垃圾　
　　找对你的出气筒　
　　喊出你心中的郁闷　
　第四章　不做情绪的顺风草，收获心灵的安适　
　　留意愤怒的信号　
　　深呼吸—坏情绪的急刹车　
　　冷处理是一个好方法　
　　用平常心打败焦虑　
　　学会克制自己　
　　与其愤怒，不如自嘲　
　　转移注意力　
　第五章　不失控的生活—好情绪不请自来
　　患得患失，得不偿失　
　　知足者常乐　
　　生活中没有常胜将军　
　　让感恩在生命中沉淀　
　　任何时候都要看到希望
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章节摘录

版权页：   抱怨带给你的除了烦恼就是烦恼 有时候，我们不能很好地集中精力去做一件事，很大程度
上是因为我们不能让自己拥有一个好的心情。
 你可能有过这样的经历，在你心情很好的时候碰到一个家伙，他见面就说今天的天气有多么的糟糕，
他的生活多么暗淡无光。
这个时候，你的大脑会不由自主地随着他的所言进行思考。
 结果，你脑中的画面也可能是一幅幅不愉快的景象。
你的心情也会因此变得莫名压抑。
再下一次，你会尽量避开与这个家伙交流。
 事实上，没有人愿意和一个喜欢抱怨的人做朋友。
因为他从来就没有顺心的事，什么时候与他在一起，都会听到他在不停地抱怨。
高兴的事他抛在了脑后，不顺心的事他总挂在嘴上。
见到人就抱怨自己所谓的不如意，结果他把自己搞得很烦躁，同时把别人也搞得很不安，大家都对他
避而远之。
 但是，你仔细观察，会发现身边喜欢抱怨的人太多了。
抱怨生活几乎成了一种乐趣，有时候甚至是一种宣泄。
 跟朋友在一起时我们抱怨就开始了，而且脸拉得老长。
有些朋友问发生了什么事，你说没事，这是假的，你更乐意倾吐你生活中所发生的一切不快的事情。
然后你身边的人会受到影响，也开始抱怨“如果你认为那已经算糟糕了，那你听听我的糗事吧”，然
后比赛抱怨的游戏开始变得激烈起来。
 结果，一帮人都会对自己的生活感到悲伤、消沉、忧虑和绝望。
这对他们以后的生活造成很大的不利影响。
 抱怨是一种有害的情绪，又是人们最容易产生的情绪。
抱怨为什么有害，是因为抱怨会让人产生消极的情绪，让人戴上有色眼镜看世界，抱怨会磨灭人的斗
志，磨损人的动力。
倾向于抱怨的人，总是会否认人存在的主观能动性，不能通过自我改造来适应世界和不断改造环境。
他们容易认为环境因素是不可以改变的。
倾向于抱怨的人总是会否认外界存在的有利因素，因为抱怨自动把有利的方面都屏蔽了，抱怨会让自
我陷入自怨自艾中，掉入泥潭而最终伤人伤己。
 如果你想抱怨，那么，生活中的一切都能够成为你抱怨的对象，如果你不抱怨，生活中的一切就都会
变得美好。
一味地抱怨不但于事无补，反而还会使事情变得更糟。
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编辑推荐

《不抱怨不生气不失控》编辑推荐：不抱怨 不生气 不失控最有效的情绪控制策略 最实用的心理战术
世界如此浮躁，你要内心强大，用强大的内心改变世界我们往往可以轻易躲开一头大象，却躲不开一
只苍蝇——使我们事倍功半的常是一些因情绪错乱而造成的芝麻小事⋯⋯无数的事实均证实了这样一
个道理——拥有一个好情绪，方能拥有一个快乐的人生。
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