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《超有效的情绪整理术》

内容概要

日本心理学大师心屋仁之助将走进您的心灵深处，带您重新找回内心的平静，恢复原本的快乐。在日
常生活中，我们时常会因为各种各样的原因，甚至毫无原由地心情低落。书中提到的那些烦恼、困惑
、恐慌，你可能都似曾相识，那就请静下心来，一同来整理我们烦乱的情绪吧。只有释放快乐的自己
，才能拥抱幸福的人生。
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作者简介

心屋仁之助，走近你心灵的倾听者。
日本著名心理咨询师。曾在日本大型企业中担任管理职位，这段工作经历使他能更好地理解人们在现
实工作、生活中所经受的压力和心理上的疲惫，这也成为他后来专注于心理疗法的研究与实践的契机
。他在日本全国各地举办“喜欢上自己”、“改善性格，增加自信”等主题演讲，并开展专题研讨活
动。其独特的心理咨询方式赢得大众好评，人们会说：“心情真的变轻松了！” 他在电视节目中，利
用 “具有魔力的话语”解决了许多名人的烦恼，在日本引起了很大的反响。还著有《超有效的情绪整
理术1：一针见血解决烦恼》、《人际关系令你感到心累时，读这本书》等书。
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书籍目录

前言 不屈服、不沮丧、不消沉——使自己的内心变得开朗
第一章 变得积极向上——“凹陷”的心灵恢复如初的秘方
首先，把夸奖的话语当作礼物送给自己 /
提高幸福感的方法 /
“不喜欢的人”告诉我们的事情 /
吹散未被他人理解的焦躁 /
90%的烦恼，在于此处 /
首先试着怀疑自己 /
呼唤幸运的方法 /
第二章 与其纠结于各种事情，不如顺其自然——坦诚地展现出真实的自己
贴上好标签，做优秀的自己 /
“不爱惜自己”实验 /
心情低落时有效的秘密咒语 /
严肃地说“即使被嘲笑也没关系”，就不会被嘲笑 /
欲求不满的原因 /
使人生变得不无聊的简单方法 /
因为承认失败，所以变得坚强 /
你的记忆是被捏造的 /
第三章不知压力的高兴——与心情相关的珍藏版心理术
咨询率NO.1的烦恼事 /
瞬间使处于战斗状态的对方解除武装的技巧 /
如果不说这句话，事态就会恶化 /
过度给予与不接受 /
结婚对象应该选择“天敌” /
第四章 焦躁、生气轻松消除——传授不生气的技巧
生气是因为“内心的旧伤”开始疼痛 /
生气与蛋糕法则 /
自己周围总是聚集着“坏人”的原因 /
毫无理由地变得冷淡，其实是有原因的 /
“失败的人”却被他人喜欢之谜 /
因为内心饥渴，所以愤怒 /
第五章 不焦躁、不慌张、认真的心灵大扫除——使内心变得舒畅的方法
迅速使内心恢复平静的方法 /
必须从根源上治愈疾病与烦恼 /
透过衣服能看穿内心 /
“坏事”发生时的应对方法 /
第六章 “总感觉非常疲惫”时有效的话语——治愈内心深处的伤痛
敢于全力去做“麻烦的事情” /
播种并培育，才能结果 /
温和之人深呼吸 /
拥有“妄想能力”的人才能快乐地生活 /
迷茫于选择时的思考方法 /
第七章 心情舒畅地生活，“好事”不断——明天变得更快乐的方法
珍视“想要变成那样”的心情 /
现在的工作，是在为属于我们的天职做准备 /
“辞职也没问题”，意味着“继续做也没问题” /
能被很多人感谢，你就是富有的人 /
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如果，你有很多存款⋯⋯ /
越是无法简单做到的事情，越有趣 /
以前的选择不断累积，造就了现在的自己 /
请坦率地接受赞扬 /
锻炼直觉的方法 /
后记 /
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精彩短评

1、对内心帮助非常之大，目前为止对内心帮助最大的小书。
2、相比第一本，这本有了可爱的插图和总结性的文字，读起来更方便。总体来说还是写得比较散的
。当然也有收获的地方，今天对一个同事有点想法，总是觉得让自己做这做那的，然后我突然想到以
前另一个朋友说只有miscommunication没有misunderstanding。所以，下次的时候我会勇敢地表达出自
己的想法。看完这两本，更想看看有没有系统理论和实操的情绪管理类的书了。
3、同时买了1和2，随手先把2打开了，那就看吧。日式的简单风格，还是有收获的。我一直觉得自己
会无谓地担心未来将要发生的事情，但是书里一句“哦，这样啊”，好像真的能让我的情绪定下来，
无论怎样的困难、甚至是不好的事情，都首先要坦然接受，才能真正面对真正解决啊！准备回头看1
了
4、是我此时此刻需要的一本书。学会接受和理解、诚实面对自己，不心里鸡汤，坦率的书。嗯！
5、可以。以后基本不会看日本的书了。营养大大。
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