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介绍：老杨的猫头鹰诚恳之作，畅销百万册。一本写给当代年轻人的情绪稳绪教科书，通

透生活指南。他通过27个有趣犀利的故事，积极探讨了人在长大过程中的关键问题：如何

在外界重压下做真实的自己，如何应对亲密关系，如何在生活遭遇挑战时如何搞定情绪，

如何与自己相处中不内耗，获得稳定的情绪和状态。通过本书的呈现，帮助读者看清生活

的真相，把生活中为数不多的开心划成重点，并收集微小的快乐去反击糟糕的日子。让你

在消沉、沮丧、迷茫时，得到平静、信心，以及坚持下去的力量。真正的成熟就是坚定地

做你自己，同时允许别人看法不同；温柔地爱这个世界，但随时准备要与之抗争。祝你经

历了成长的曲折和生活的颠簸，仍然还觉得“人间值得”。愿你付出甘之如饴，愿你所得

归于欢喜。
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