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《别让急脾气害了你》

内容概要

本书详尽地分析了急脾气对人生各方面的危害，结合实例进行论证，全面解读急脾气的产生与由来，
同时阐述了远离急脾气的智慧与方法，帮助读者更好地认知急脾气的危害，更快地摆脱急脾气的影响
，以更加理性、健康的情绪面对生活，成为主宰自己人生的强者。
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作者简介

张笑颜，哈佛女孩。1991年生于中国南京，因笑迎世界，而得此名。2001年4月移民加拿大，现为加拿
大籍华人。已出版数本畅销励志图书，尤其是《假如这个世界亏待了你》一书，此书自出版以来，一
直雄踞各大畅销书排行榜前列，受到社会各个层面读者的热捧。有媒体评论称：“定力抵制诱惑，是
对人生最深切的告诫。”'
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书籍目录

前言
第一章 认清急脾气，做个“素心人”
急脾气是人生的大敌
急脾气是不幸的“敲门砖”
越是急于求成，越容易一事无成
及时清空心灵的“回收站”
别让自己成为急脾气的奴隶
坦然接受人生的变故
第二章 学会息怒，才会拥抱幸福人生
冲动是扼杀幸福的“刽子手”
要生活，不要生气
与其急着诅咒黑暗，不如充实自己
不要为小事轻易着急上火
给人生留一点空白，才不至于“遇火就着”
要学会将怒火扼杀于摇篮中
第三章 因为接纳一切，急脾气才没有立锥之地
锱铢必较，只会让你陷入急脾气的泥潭
善待自己，包容的尺度不妨再大一些
看重过程，但是不强求结果
接纳坎坷，让急脾气成为无根之萍
浴火重生，急脾气就不会钻空子
想说的时候忍一忍，天空就会变得更宽广
化敌为友，接纳的最高境界
第四章 想得开放得下，脾气才会沉稳下来
执着是精神，却并不是安心的智慧
学会轻装前行，只取你所需的
一条路走不通，那就试试另一条
既然改变不了世界，那就改变心情
换个活法，你才会彻底摆脱急脾气
与其一味干着急，不如静心从头开始
第五章 斗气不如争气，把急脾气转化为成功的原动力
针锋相对并不能解决问题
憎恨别人只会让你变得更加狂躁
不计较吃亏，心就不急躁
将别人的侮辱转化为前进的动力
不要因为别人不肯伸手而气急败坏
做喜欢的事，内心自然宁静快乐
做最好的打算，急脾气自然无影无踪
感谢带给你逆境的人
第六章 欲望有度，贪心太多脾气急
欲望多，性子就会越来越急
功名利禄不过是生命中的尘土
攀比，急脾气便会疯长
虚荣让人焦躁，淡然让人宁静
弱水三千，只取一瓢饮
分享会让你温顺起来
第七章 不争辩，安心静气温养性情
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越争辩，结果越糟糕
无所争并不意味着无所求
和别人针尖对麦芒，只会让你频频爆发
沉默，会将急脾气的棱角磨平
争一世而不是争一时
不争不辩，内心才会平和无忧
换个角度看问题，情绪就不会失控
等别人说完后再发表你的看法
第八章 不抱怨，才能切断急脾气的能量源
处处抱怨只能让你的脾气越来越急
不急不躁，是一种生活智慧
不要将诉苦当成理所当然的事情
珍惜所有，在认同和超越中丢掉急脾气
生活不会一成不变，着急不如接受
不公平，是为了让你更有创造性
不成功，是因为你做得还不够好
第九章 不挑剔，灵魂才不至于疯狂
十全十美只存在于梦想中
过分苛求完美，只会让你变得更敏感
认清自己，拒绝急功近利
善待别人，博爱众生
朋友如音乐，也有刺耳的时候
过度挑剔，不如充实自己
不要为掉在地上的面包悲观
批评，并不是让你疯狂的原因
第十章 脚踏实地，向自己的急脾气发起挑战
失败不可怕，逃避才最让人生气
活在当下，抓住每一分钟
受伤就休息一下，但千万别忘记继续前进
了解自己的能力，做好每一件事
做好小事，于细节中成就自己
所谓挫折，就是用来跨越的
忙起来，坏脾气就无影无踪了
专注做事，才会驯服急脾气这匹烈马
第十一章 远离急脾气，塑造最好的自己
拥抱自己，你就能心平气和
珍惜时间，不给急脾气任何“发酵”的机会
到什么山头唱什么歌
重视细节，铸就成功人生
总结规律，方能事半功倍
增加认知，走最适合自己的路
成熟的麦子懂得低头和弯腰
羡慕别人，不如锤炼自己
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