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内容简介：

“有时会无意识的意气用事，出口不逊、伤人伤己怎么办？人人都懂大道理，却难以控制小情绪。情绪虽小，但力量巨大。生活中的哪些问题时常影响情绪？如何管理情绪，成就高情商？怎么让思维理性化，摆脱情绪问题？……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。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。本书通过10节情绪管理课程，将理论与案例相结合，从认识情绪、控制情绪、管理情绪、改变情绪等方面，讲述如何认清、了解各类情绪，告诉人们管理好自己的情绪，成就高情商。”
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网友评价：

	最近情绪起伏很大，想要调节一下自己的心理，想学一些有关“情绪管理”的科学方法，朋友推荐了这本书，说她看完后学到好多，我也买了一本回来，希望可以帮助自己！
	弱者任思绪控制行为，强者让行为控制思绪。正如奥格·曼狄诺所说：“学会掌握情绪，做情绪的主人，是人生前行的关键。”
	最近特别喜欢这种心理学读物，这本《你不该输在情绪上》相比其他情绪心理学的书，理论浅显易懂、案例更加贴近生活，很容易产生共鸣感。
	作者在书中对情绪的介绍，让我们的交际变得更和谐，发现他人和自我的情绪，做出适当的反应。这是一本实用书籍，总体而言，此书会对我们的生活产生有利的影响。
	经常发脾气和同事闹得很不愉快，导致工作上很多事情都不顺，希望通过这本书学习下怎么管理自己的情绪。
	书中有一句话我很喜欢：也许我们无法把握未来的发展方向，但我们可以左右事情发生时自己的情绪。当我们能够左右自己的情绪、控制自己的情绪时，才能够把握住命运的咽喉，扭转事情发展的方向。
	不得不说，看完这本书我才意识到自己的情绪问题。它一直在影响着我，只是我从未发觉。这本书分析了我看不到的情绪问题，值得一读。
	“怒可以复喜，愠可以复悦” 。情绪的反复是一时的波动，不会持久，不必太在意。做决定不能跟着情绪走。
	书中有一句话比较符合我当时的心境“积极的心态就像一股暖流，让你在痛苦的忍耐中获得补给，支撑你收获理想的结局。”有的时候我心中的悲观会主导思想，最后每开始一件事前，自己就先击败自己，最后没开始就结束了。
	这本书让你懂得规划自己的人生让你学会克制自己浮躁的内心让你从此不害怕改变不患得患失该出手就出手它让成千上万的人重拾生活的信心体味收获的快乐。
	所以，想要控制情绪只需先处理情绪，后解决问题，全然和情绪待在一起。如果时常想，我和糟糕的情绪待一会，会不会控制住负面情绪，然后加以实施，必定能将思维理性化。毕竟情绪就像是海浪，这会儿来了，过一会儿就会走。如果越是拼命地抗拒情绪，就越会深陷于情绪中。
	其原因有两点，一是负面情绪通常不能简简单单地摆脱，而需要面对和处理；二是负面情绪的确有它们存在的意义。书中写道：相比正面情绪，负面情绪对我们的影响更大、更加深远。
	目前市场上有关拖延症的书日益增多，大多数都是国外作者所写，理论叙述到位，但由于书中的案例东方文化少，所以并没有让我找到共鸣。
	总是慢慢的负能量，做事很消极！我要试着改变我自己
	书中提到了一个观点：不要压抑负面情绪，去认识你的负面情绪。我们大多数人往往习惯避免直面负面情绪，能避则避，最终导致负面情绪的扩张、膨胀，致使自己被负面情绪吞噬。
	书中围绕情绪这一问题，对负面情绪的产生、危害以及控制方法，用理论结合案例的方式进行分析，语言深入浅出，简单易懂。
	开头是奔着出版者对书的介绍而去阅读的，然而看完全书的感受是：人生有时候就像大海，总有潮涨潮落。既然大家都喜欢潮起时的澎湃心情，也要经得起低潮时的失落和伤心。生活是一个漫长的路程，这样的潮涨潮落我们不知道要经历多少次。没有潮落的对比，就更加没法彰显出潮涨的美丽和壮观。只有成为情绪的主人，控制住自己的情绪，才能让它朝着积极的方向前进。
	我最近看完觉得真是佩服作者，真心好书啊，这么多情绪都一一分析了出来，还列举的不同的控制方法满满的干货，推荐!!
	当我们关注社会现象时，这本书提醒我们关注自己的情绪；当我们情绪失控时，这本书提醒我们及时掌控情绪。
	差不多花了半个月的时间，把整本书啃完。从学术的角度讲，作者写的很专业，对各种情绪问题做了深入的分析，每篇文章中又加了具体案例，不会让人感到生硬难懂。理论加案例的方式，对人们主要的情绪展开了更深层次的讲解。
	这本书的条例很清晰，上篇中主要告诉人们正视情绪问题，其中第一章主要说了情绪的大概意义；第二章到第五章主要说明了负面情绪的形成原因。本书的下篇具有极高的使用价值。
	生气，是因为你不够强大，别让人生输给了心情。让你学会平心静气的人际交往，别让口无遮拦害了你，我们要学会拦着那些不经大脑思考，脱口而出的恶言恶语，伤害别人的同时它也会毁了你。
	书整体还不错,文中又有例子说明,但个人觉得孩子看更合适一些.
	在我们疲惫不堪时，在我们焦头烂额时，在心灵越来越无法承受生活之重时，我们要学会用快乐宣泄自己，用智慧疏导自己，让我们的心灵始终保持着幸福的温度。
	这本书的封面我真的很喜欢，看上去像是人的多面性，而这几幅面孔又代表了不同的清晰，在色彩上视觉冲击性很强，赞
	书中主要从认识情绪、训练情绪、管理情绪三方面入手，循序渐进的剖析情绪问题。从这本书中我学习到：有时应该把注意力集中在引起自己负面情绪的那个事物身上，而非情绪本身。因为情绪是信息反应系统，如果自己跟这个系统过不去、发脾气，也没有用，所以我应该去解决那个引起问题的人或物，从根源将其消灭。
	我读这本书的初衷，就如书中前言中所说：社会竞争激烈，各方面压力大，导致负面情绪成为生活的一种主情绪。结果总是莫名其妙地和身边的人发泄这些坏情绪，每当得罪人后，才后悔莫及，但为时已晚。
	通读此书后，发觉书中的内容很值得推敲，理论深刻，大多数案例都符合我的日常生活经历。其中，书中第一章详细介绍了负面情绪的产生及其危害，第二章到第五章浅析了情绪的控制方法，下篇内容详细分析了训练情绪的方法。
	其中包括有关负担、抱怨、攀比、贪婪、懦弱等方面的研究，在每小节中，用理论加案例的方式，详细剖析情绪问题
	书中排版很舒服，字体刚好，没有像其他实用类图书排的那么散，不然感觉自己多买了几十页的白纸。内容写的很棒，实用性非常强，有引导意义。
	想想这种表现就是情绪攻占思维，并控制了我的言行，最后总是做出伤害自己和身边人的行为。
	在生活和工作中更好地处理和控制自己和他人的情绪，了解他人的情绪，以更好地把握事情的发展。
	然而看完全书的感受是：人生有时候就像大海，总有潮涨潮落。既然大家都喜欢潮起时的澎湃心情，也要经得起低潮时的失落和伤心。生活是一个漫长的路程，这样的潮涨潮落我们不知道要经历多少次
	我觉得人是否长大的标准在于自我的情绪管理，不要因为一时的烦躁不如意去伤害最亲近的人。
	作者的文笔特别棒，有些话很扎心，让我明白了在这个浮躁、喧嚣的世界里，自己控制情绪才是做事的根本，不能意气用事！
	这本书恰到好处的分析了情绪的重要性，我最开始看到目录部分，觉得对自己有用。书中上篇是理论，下篇是实操，整体感觉不错。
	感觉市场关于情绪的书一直比较少，但有情绪问题的人真的很多，这本书写的比较全面，可以解决我的情绪问题
	也是冲着书名来的，可是是盗版书，纸质一看就不对，有点失望
	小不忍则乱大谋，说的就是不会忍耐会坏了大事，不要被自我情绪左右才能为成就大事做好准备
	很喜欢书里关于情绪的控制部分。“情绪”失控时，你眼睛看到、感受到的、要表达的，都是糟透了，伤到了周围人，其实最伤得还是你自己。如何控制“情绪”？当你“情绪”要失控的时候，“请止语、深呼吸”，
	其中包括有关负担、抱怨、攀比、贪婪、懦弱等方面的研究，在每小节中，用理论加案例的方式，详细剖析情绪问题，并告诉读者：不烦不躁，从容生活，这才是人生的最高境界
	非常扎心的一本书，很多内容都戳中了我的痛点，以前不知道自己的情绪是有问题的，看了这本书知道了，也希望能解决这一问题。
	人人都会因为失去某种东西而黯然神伤，或者倍感遗憾，可是失去就是失去，很有可能意味着永远不再拥有，如果过于执着或者沉溺于感伤之中不能自拔，那么很有可能错过更加美好的东西，更加得不偿失。
	读这本书的目的是学会如何把握自己的情绪，更理性的做事、说话，从而成就高情商。
现实生活中，我属于无法控制情绪的一类人，因为一点儿小事，就开始发脾气，最后自己后悔不说，还伤害了对方。
	很长一段时间以来，情绪曲线都是极端，上下不定，不均衡不稳定，看完这本书后学了很多东西，已经过了30岁希望自己可以稳定，做好情绪管理。
	曾在网上看到一个话题“为什么人们不愿意直面负面情绪？”看了很多网友的答复，依旧感觉观点片面，最后我在这本书中找到了答案。
	我就如书中所写：工作丢了，怪领导没眼光；考试前焦虑不安、坐卧不宁；被老师父母批评后容易自暴自弃；和朋友争吵后，上街乱逛，并买一堆多余的东西泄愤……
	很喜欢这本书，非常系统的布局和深刻的讲述。现代社会人人都有压力，看完之后缓解了很多。喜欢~
	其实，你只需想好自己该怎么活，然后沿着自己选定的路走，这就是最好的上进。做好情绪管理，身体管理，时间管理，知识管理。就是最好的上进。 ?
	不得不说，这本书是封面吸引到我的，封面上的抽象用图，显现除了心理学的抽象感。内容介绍特别到位，由浅入深的说明了情绪的重要性。
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