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《整理情绪的力量》

内容概要

日本情绪管理专家最畅销的心灵排毒书
还原无霾的内心世界
...................
※编辑推荐※
☆《整理情绪的力量》出版3年间重印40余次，销量突破20万本，广受女性读者欢迎的情绪调节专家有
川真由美告诉你，房间要收纳法，情绪要整理术。
☆ 你的生活方式，与你如何对待情绪垃圾息息相关。《整理情绪的力量》选择了愤怒、焦虑、嫉妒、
拖延等多种生活中时刻出现的消极情绪与习惯，以实用、亲切的情绪调节技巧依次审视，各个击破，
割断消极情绪的乱麻，彻底将它们逐出生活。按本书中介绍的方法去做，你的心境也会像大扫除后一
样轻松透明。
...................
※内容简介※
人人都有陷入消极情绪中难以自拔的时候，如何应对消极情绪便成了实现目标、提高生活质量的关键
。
有川真由美倡导的“情绪整理”方法旨在帮助我们协调情绪与现实之间的关系，她从愤怒开始，列举
了如焦躁、孤独、疲惫、怨恨、嫉妒、自卑、逃避、怠惰、后悔和不安等现代人生活中常见的情绪垃
圾和消极状态，你可能还没有发觉它们的出现，就已经成为它们的猎物。本书会教你辨识这些堆积在
内心的污泥，以简单实用的方法，用最快的速度摆脱它们的影响。
情绪如同马车，理性是缰绳。手腕高明的驾车者懂得平复自己的情绪，安抚它、取悦它，心情愉悦地
享受自己的人生之旅。
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作者简介

有川真由美，出生于日本鹿儿岛县姶良市，作家、摄影师，做过化妆品公司职员、补习班讲师、科学
馆讲解员、优衣库店长、和服穿法讲师、婚礼策划、《南日本新闻》编辑等工作，活跃于书籍、杂志
等传媒领域，为职业女性提供从礼仪指导到职场入门等方面的诸多建议。如今她在35个国家和地区旅
行，撰写随笔与纪实文学，著有《会工作、运气好的人的习惯》《30岁的你是成长还是停滞》等书籍
。
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书籍目录

前言
第1章　不生气的理由
第2章　整理情绪的12个关键
第3章　不烦躁的理由
第4章　不被孤独和悲伤击垮的理由
第5章　不被阴暗情绪侵蚀的理由
第6章　不失去内心张力的理由
后记
出版后记

Page 4



《整理情绪的力量》

精彩短评

1、“老好人说到底是因为没有自信面对别人对真实的我的看法”
2、化解抑郁，从整理情绪入手
3、有波澜 需要的时候可以翻翻
4、还是会控制不了
5、感觉对我来说意义不大。
6、我很喜欢日式心理学，字句都说在点子上，被戳中痛处继而觉得安慰或者被治愈，时而有大彻大
悟之感；在进入到生活的污浊之中并且再次昏头之前，有切实可行的让自己觉得对生活充满了希望的
疗法，错觉总可以成为一个更不错的人了。
7、能控制管理住愤怒，就等于成功了一大半
8、很浅显
9、怪我只看标题没看作者简介和目录，怪我没看分类是成功学⋯⋯一大堆无用的道理，在网上搜的
吗？好歹学习下心理学关于情绪方面的内容啊，好歹深入点啊。
10、对我还蛮有用的，虽然都是一些很平实的话，思维方式有让我受益。不知道为什么，日本的文字
、电影、剧虽然大部分隐忍克制，但一直都对我有治愈的力量。
11、逻辑不清啰啰嗦嗦的。
12、我们也都应该抱着让自己的生活更加美好的心态而活，因为你的生活方式，与你如何对待情绪垃
圾息息相关。你需要有意识的去锻炼自己的情绪把控能力，而不是放任坏情绪不断放大。
13、有用。
14、悲观时看下这书挺好的
15、乏味。
16、总体写得挺好的，看的时候不是很专心所以看完没记住多少，日后会再翻一遍的
17、相比那种严肃的教科书式心理学 这本书更平易近人。作者把情绪分类 并不断强调并培养读者整理
情绪的意识，虽然文章的逻辑一般 但是所列举的事例覆盖面广 很有生活并且有说服力。作者有丰富
多彩的人生经验和工作经历 又是女性 所以很能理解女生在生活工作中遇到的各种情绪 这一点尤为重
要。
18、力量的训练是艰难的，整理情绪的技能需要不断地强化，书里提到了很多方法，简单、普通，但
不见得很轻松就可以做好，想要改变自己可以多学习学习。
19、整理情绪的关键是通过积极的语言、行动与思考方式的转变来更新我们的情绪系统，让情绪成为
我们可利用的资源，而不是人际关系的毒药。
20、有些篇章稍显鸡汤，但多数内容还是挺实际可操作。

21、很棒的一本书，教会我很多东西，尤其是对于现处大学，迷惘有彷徨的我来说
22、版权归作者所有，任何形式转载请联系作者。
作者：闪闪的纯真世界（来自豆瓣）
来源：https://book.douban.com/review/8212012/

我们可以把情绪比作马车，把理性比作手握缰绳的人。试着把自己的行动、语言、思考方式全部转换
以改善情绪，握住情绪马车的缰绳，心情愉悦地享受自己的人生之旅吧。
23、更适合女性读者的情绪管理书籍
24、比较鸡汤，日式故事会即视感，对情绪的心理学和病理学分析有点道听途说之嫌。不过整体还是
本诚意之作，从女性角度谈工作和家庭中，同性，异性相处之道。
25、超级有用，对我这种躁郁症有奇效！
26、鸡汤书。烦躁的时候买的，现在不烦躁了，看起来如同嚼蜡。
27、开心是一天，不开心也是一天
28、绪调节专家有川真由美告诉你——房间要收纳法，情绪要整理术。
你的生活方式与你如何对待情绪垃圾息息相关，《整理情绪的力量》选择了愤怒、焦虑、嫉妒、拖延
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《整理情绪的力量》

等多种生活中时刻出现的消极情绪与习惯，以实用、亲切的情绪调节技巧依次审视，各个击破，割断
消极情绪的乱麻，彻底将它们逐出生活。
按本书中介绍的方法去做，你的心境也会像大扫除后一样轻松透明。
29、感觉没什么用，说的东西貌似都很浅显，还这么贵，真不值得。
30、书中的观点都是老生常谈，但是多看一看也无妨的。
31、没啥用
32、看标题和小标题就够了 
33、悲观时看一下这书也是好的
34、这本书前几天就读完了，一直想写个读书笔记，但这几天似乎在瞎忙，都抽不出这个时间把它写
完，等后面补吧，但得谢谢这本书给了我力量
35、学到的一句很有用的话：经常梳理的情绪叫情商
36、感觉还是挺有实操性的，至少最低估迷茫的时候读完心情有好很多，属于隔段时间可以翻一遍的
书，毕竟管理疏通情绪很重要的，嗯
37、老好人说到底是因为没有自信面对别人对真实的我的看法。
38、还是有些见地的，不是一般的鸡汤，方法可以引起思考
39、悲观主义是心情决定的，乐观主义是意志决定的。
40、精简版比较实用 另外充足睡眠以及阅读是避免情绪的两种极佳方式
41、并不鸡肋，不算鸡汤，说的都很有道理，但是你也只是懂得这些道理，真正做起来又被自己仿佛
三体综合征般的情绪给打败了。
42、其实日本果然还是除了中国对心理学最不重视的国家吧...通篇来讲不能说没用，可是我感觉更像
是日本家庭主妇的自我经营之道之类的。等着《心理学与生活》到了我再去研究研究情绪机制的调控
吧...
43、读完前五十页  感觉在被一个不走心的进行思想开导和教育 全部读完 我觉得还是有那么一点收获
的 虽然我意外发现我的自我开导和劝解都是正确的时候 有点自我感觉良好 所以决定添一颗星
44、人生就是时时感到山穷水尽却又柳暗花明;
要把对方当作和自己完全不同的独特个体来尊重;
试着把周遭的嘲杂环境当成与自己无关的电视剧;
珍惜重视自己的人和对自己有重要意义的场所。
45、对一般的情绪管理的书要求不能过高，期待要正当
46、自我管理的方法值得借鉴 
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精彩书评
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