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前言

当下，“她”时代正向我们大步走来。
在政治、经济、文化等各个领域，女人开始真正地撑起半边天，但是伴随着女人地位的升高，女人的
生活节奏开始加快，压力也无处不在⋯⋯这些都导致了女人的情绪波动变得频繁。
在重压之下，女人的坏情绪开始不分时间地点人物事件，突然而至。
    当女人前一秒钟还镇定自如，后一秒钟就开始用手指抓起一缕头发，舞弄起来，脸色转换，神情索
然。
不需讶异，这是她们在控制着自己的情绪，不想发作。
    当女人用手抓着自己的头发或者玩弄衣角的时候，表明她感到无所适从或者遇到困难无法解决。
不需困扰，这是女人情绪化的表现。
    当女人在看电视时，跟着剧情的发展，一会儿“咯咯”笑起来，一会儿又会因感叹剧中人物不幸命
运而伤心落泪，不必奇怪，这一系列匪夷所思的变化也是女人的情绪化在搞鬼。
    女人是感性的动物，其一大特色就是情绪化。
有人说，女人的情绪化表现犹如天气一样，有时候是晴空万里，彩云朵朵；有时候是阴霾一片，乌云
密布，接着便会急转直下，电闪雷鸣，狂风暴雨。
可是没过多久，彩虹出现，又恢复了晴朗。
    女人情绪如此多变，并不代表无法控制。
就如一位名人说过的一样：“我们无法改变天气，却可以改变心情：无法控制别人，但可以掌握自己
的情绪。
”所以，情绪是可以人为控制的。
    情绪是习惯形成的基础，是心态的表现形式。
一个女人是否快乐、健康，能否成功，与情绪好坏的关系十分密切。
有一位哲学家曾说：“一个稳定平和的情绪，比一百种智慧更有力量。
”确实，我们往往可以轻易躲开一头大象，却躲不开一只苍蝇。
在我们生活中，使我们事倍功半的常是一些因情绪错乱而造成的芝麻小事。
无数的事实均证实了这样一个道理：一个人的情绪状态，往往很大程度上决定着这个人某一阶段的人
生走向。
好情绪可以成就我们的人生，而坏情绪就有可能在不经意间让我们败走麦城。
    女人的情绪经常在不经意间就会表现出来，很多时候她们并没感觉到，但是会让周围的人很难堪。
因此，有人将女人的情绪化比喻成双刃剑。
伤害了别人的同时，也将自己辛苦织起的人脉网戳得千疮百孔。
确实．当女人陷入情绪化中时，往往一个眼神、一句话、一个不经意的小动作，都有可能在无意中对
她造成伤害。
如果不能很好地把握和管理自己的情绪。
女人的一生就极有可能被情绪所困扰、所左右，那么她的人生航船便很有可能驶入浅滩，从而失去发
展的机会。
如果一个女人一生保持良好的情绪，她的人生之路就会越走越宽，生命的景色就会越来越美，生命的
价值也会越来越大。
    英国哲学家斯宾塞说：“生命的潮汐因快乐而升，因痛苦而降。
”情绪的波动对女人的一生是如此的重要，因此，一个聪明的女人要懂得控制自己的情绪，学着用一
种平和的心态去对待生活中的拥有与失去，凡事看得淡一点，知足常乐，会让自己的生活轻松愉快。
坏情绪只会成为生活的负荷与累赘，让我们因疲惫不堪而逐渐失去人生的乐趣。
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内容概要

　　一个女人是否快乐、健康，能否成功，与情绪好坏的关系十分密切。
我们往往可以轻易躲开一头大象，却躲不开一只苍蝇，在我们生活中，使我们事倍功半的常是一些因
情绪错乱而造成的芝麻小事。
无数的事实均证实了这样一个道理：一个人的情绪状态，往往很大程度上决定着这个人某一阶段的人
生走向。

　　本书本书从“控制坏情绪”这个核心出发，用通俗风趣的语言、犀利深入的分析，让女性学会与
坏情绪相处，帮女性找回内在的强大力量！
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作者简介

　　苏静安:情感作家，长期从事职业幸福感研究工作，在《女友》、《青年文摘》等刊物上发表作品
近百万字。
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书籍目录

第一章 控制你的怒气——彰显你无尽的魅力
　那些怒火你伤不起
　你凭什么把他人当出气筒
　弄清你最珍惜的是什么
　你的伤心改变不了结局
　冲动是炸弹里的火药
　火山爆发前学会“冷”处理
　换个角度看待问题
　耐住性子，等待6秒
　怒气让你的好形象荡然无存
　为批评的言辞裹上糖衣
　把坏脾气掌握在自己手里
　用理智解决危机
　与其发脾气，不如争口气
　不把时间浪费在争论上
第二章 扫除你的情绪垃圾——给快乐腾出一片空地
　珍惜你的失业时光
　把握好悲观的尺度
　挣脱抱怨的枷锁
　别让男人无路可退
　别撑大了你的职场欲望
　你不过是假借了爱的名义
　砸掉的烂摊子要你自己来收场
　摘掉多愁善感的标签
　不要以恋爱时的眼光衡量丈夫
　心态是命运的骑手
　过度沮丧不可有
　你需要一个好听众
　切断与过去的纠缠
　温柔对待你的另一半
　告别昨日的懒惰
第三章 培养淡定的心境——它让你坚不可摧
　驱散头顶的乌云
　分享能让你收获更多
　淡定的人生不寂寞
　你就是自己的救星
　人生苦短，及时行乐
　把你的压力格式化
　感受苹果里的爱意
　握住手里的幸福
　找到实现目标的最佳方案
　吹破幻想的肥皂泡
　不要让爱意变成控制欲
　贪念会毁掉你的人生
　在逆境中屹立不倒
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　不要看轻你自己
第四章 敞开宽容的胸襟 ——它是你幸福的资本
　给人面子如同送人一份厚礼
　要快乐就要有度量
　学会欣赏别人的优点
　一切以大局为重
　避开冲突的困扰
　用宽恕拨动他人的心弦
　宽容是人生难得的佳境
第五章 懂得放弃——找回迷失的自己
　摒弃你的完美追求
　吃亏未必是件坏事情
　适时放弃是一种大智慧
　做好人生的选择题
　爱情是一根会反弹的皮筋
　找到工作和家庭的平衡点
　为自己寻找另一片天空
　走到路尽头懂得拐个弯
　别让爱成为依赖
第六章 甩掉压力——不在诱惑中浮沉
　你也是别人的风景
　不纠结于一时的得失
　甩掉藏在你心底的自卑感
　你有属于自己的美丽
　等不到爱情别心急
　排除内心的焦虑
　治好社交恐惧症
　活出自己的尊严
　勇于挑战内心的孤独
　不要因为行走而丢失灵魂
第七章 改变自己 ——它是你心想事成的秘密
　别让八卦害了自己
　命运在自己的手里
　别做不知疲倦的陀螺
　让好习惯成就你
　用主见将正确与错误区分
　不要为自己的错误找借口
　竭尽全力，负责到底
　让自己成为不可替代的人
　为自己打造一个职场好人缘
　谦虚是推动进步的不竭动力
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章节摘录

版权页：   插图：    心态是命运的骑手 心态能使你成功也能使你失败，成功是由那些抱有积极心态并
付诸行动的人所取得的，失败是由那些抱有消极心态并意志消沉的人所获得的。
如果你以消极的情绪去面对你的人生，你第一步还没走下去就注定你的未来是失败的。
 在日常生活中，我们总会看到人与人之间有着这样的区别：有些人拥有一份十分不错的工作、良好的
人际关系、健康的身体，每天都生活得快乐无忧，看起来比其他人的生活都过得好；而有些人却整日
奔波在外，辛苦地忙碌最终也只是维持家庭的生计。
 其实，人与人之间在本质上并没有很大的差距，成功与否的秘密就是我们自己的心态。
积极的心态，能够激发我们自身潜藏着的聪明才智；消极的心态就如同蜘蛛网缠住昆虫的翅膀和脚足
一样，束缚着我们发挥本身的才能。
生活中，为什么会有许多人敢于克服万难去建功立业而获得成功，而有些人却为失败而沮丧，一无所
成？
这个问题，究其答案，大多都是心态决定的。
 有一个准备参加奥数竞赛的同学，老师为他安排的任务是每天做两道数学题，并且把做好的答案在第
二天早上交给他。
有一天，这个学生回家后，像往常一样拿出作业，却发现老师今天竟然给了他三道题，而且最后一邋
好像十分难。
想想以前的几天里，他都能顺利地完成两道题目，从没有出现过错误，是该增加些作业的难度了。
这样想着，他便觉得这是应该做的事情。
于是，他很轻松地完成了前面的两道题，可到了第三道题目，他感到前所未有的困难，但是他又想到
这是老师对他的肯定，相信他能够完成这道题，所以才为他增加难度的，于是他便充满信心地沉入到
解题的思路中⋯⋯他一会儿沉思，一会儿计算，反复数次，直到天亮时分，他终于把这道题做完了。
但他还是心里有些难过，认为辜负了老师对自己的期望，因为这道题竟然做了一夜。
 第二天当他把这三道已解的答案一起交给老师时，老师却惊呆了。
原来，最后那道题目竟是一道在数学界流传百年而无人能解的难题。
老师把它抄在纸上，只是出于好奇心想自己解出来，结果却不小心将题放在了学生的本子里。
没想到，这个学生却在不知道实情的情况下，意外地把它给解决了。
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媒体关注与评论

　　不要总提醒着自己遇到的不幸，要知道在这个世界上有着很多人比你还不幸，只要能够抬头看到
阳光就是幸运的。
　　——杨澜　　　　如果你的心灵很敞亮，很仁厚，你有一种坦率和勇敢，那么你有可能收获到许
多意想不到的东西。
　　——于丹　　　　我觉得人的潜力非常大，没有跨不过去的坎。
我没有兴趣再去翻“旧账”了，人干吗老陷人那些令自己不开心的事情中，其实做完了今天的事，明
天还有很多事情和问题等着你去解决。
　　人生就是由一个巨大的悲哀和许多微小的欢乐组成的，我能做的就是慢慢地积累这些小欢乐，用
来对抗悲哀。
　　——赵薇
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编辑推荐

《女人,别被情绪控制》不只是一本书，还是送给浮躁、空虚、寂寞、迷失的你最温暖的礼物。
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名人推荐

不要总提醒着自己遇到的不幸，要知道在这个世界上有着很多人比你还不幸，只要能够抬头看到阳光
就是幸运的。
 ——杨澜  如果你的心灵很敞亮，很仁厚，你有一种坦率和勇敢，那么你有可能收获到许多意想不到
的东西。
 ——于丹 我觉得人的潜力非常大，没有跨不过去的坎。
我没有兴趣再去翻“旧账”了，人干吗老陷人那些令自己不开心的事情中，其实做完了今天的事，明
天还有很多事情和问题等着你去解决。
 人生就是由一个巨大的悲哀和许多微小的欢乐组成的，我能做的就是慢慢地积累这些小欢乐，用来对
抗悲哀。
 ——赵薇
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