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前言

快乐与幸福是能够创造的，假如你能掌控情绪，就能创造幸福与快乐的人生。
小时候，老师教我们写字，父母教我们做人，但没有人教我们管理情绪！
从现在开始，为自己补上人生中最为重要的这一堂课吧！
    圣人说：吾日三省吾身。
为了获得一个幸福的人生，我们需要反思自己的言行，调整自己的行为，控制自己的情绪。
调理自己的心态。
一个能够掌控情绪的人才算得上是一个真正有智慧的人。
但自我约束不同于忍耐，一味的忍耐只会让自己沦陷或者爆炸，也就是我们常说的，不在沉默中爆发
，就在沉默中灭亡。
而无论是哪一种结果，都不会给我们的事业、生活带来幸福。
    财富未必能带来幸福，幸福却可以带来财富。
懂得情绪管理。
我们可以无忧无惧，无怨无仇，懂得爱恨而能无恨。
知欲可以制欲。
消极的情绪使人沮丧，积极的情绪催人奋进。
在现实生活中，很多人感觉自己不幸福，有些人甚至觉得不幸到无法活下去。
其实，他们的所有不幸，归根到底都是情绪问题。
    愚蠢的行为大多是在情绪失控的时候做出来的。
在遇到与意愿发生冲突的事情时，如果我们能冷静地想一想，不仓促行事，也就不会有冲动，更不会
在事后后悔了。
所以，我们要学会控制自己的冲动，学会审时度势，千万不能让情绪失控。
    一个人越懂得选择情绪，就越能保持美好心情。
在生活里，你不要主动去感受过多的负面环境，要善于断绝负面情绪信息的来源。
如果不看某些事情。
你就可以“眼不见为净”，如果不听某些事情，你就当自己不知道。
多储存一些好的记忆，让正面的、积极的，可成功发芽、能开花结果的种子深埋在你的内心深处。
当你心情不佳时，如能换个心情，以愉快的情绪来取代不愉快的情绪，将会更少地呈现出负面的情绪
。
例如：本来你今天早上出门时间比较晚，上班已经快迟到了，偏偏一路上又不停地遇到红灯，加上越
急心情越不好，假如此时改变一下情绪，觉得难得有此机会利用红灯时间欣赏路旁街景。
心情或许就会变得好一点。
    当你被不良情绪困扰时，要学会“转移”它们。
人生总是会有很多坎坷，总会遇到很多意外和痛苦，例如：亲人亡故，爱人离弃，忧思无用。
不如干脆把旧事抛开，然后尽力找一些可以转换心情的事情去做，最好是醉心于工作和事业。
以工作的成绩和事业的进步来冲淡感情上的痛苦。
也可以到朋友家中叙叙家常。
或者帮助别人做点事情，或者外出游玩，或者找一些有教益的书籍阅读。
总之。
要使心思有所寄托，这样就能有效地抵御不愉快的信息输人，从而避免不良情绪优势中心的形成。
而且。
随着你对美好事物的憧憬，或者你对某一件工作的潜心思考，你的整个注意力都会被吸引到那些地方
去，不愉快的事情所引起的不良情绪。
就会在不知不觉中烟消云散。
    掌控情绪是掌控命运的开始。
在人生的旅途中，有欢乐也有忧伤，有的人经常看到欢乐的一面，由此而感到生活的主旋律是美好的
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，有的人却总是看到忧伤的一面，当然会生活得很不开心。
其实，开不开心，全在自己，在于能否掌控自己的情绪。
    最后，请你记住弗洛伊德的忠告：“很多人因为情绪失控而失去朋友，也有很多人因为情绪低落而
引发疾病。
不良的情绪是人们事业和健康的大敌。
为了生活和生命的健康，每个人必须学会控制情绪。
”
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内容概要

　　快乐与幸福是能够创造的，假如你能掌控情绪，就能创造幸福与快乐的人生。
小时候，老师教我们写字，父母教我们做人，但没有人教我们管理情绪！
从现在开始，为自己补上人生中最为重要的这一堂课吧！
圣人说：吾日三省吾身。
为了获得一个幸福的人生，我们需要反思自己的言行，调整自己的行为，控制自己的情绪，调理自己
的心态。
一个能够掌控情绪的人才算得上是一个真正有智慧的人。
但自我约束不同于忍耐，一味的忍耐只会让自己沦陷或者爆炸，也就是我们常说的，不在沉默中爆发
，就在沉默中灭亡。
而无论是哪一种结果，都不会给我们的事业、生活带来幸福。
　　最后，请你记住弗洛伊德的忠告：“很多人因为情绪失控而失去朋友，也有很多人因为情绪低落
而引发疾病。
不良的情绪是人们事业和健康的大敌。
为了生活和生命的健康，每个人必须学会控制情绪。
”
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章节摘录

你有过这样的经历吗？
考试前焦虑不安、坐卧不宁；受到领导批评后恼羞成怒，羞愧难堪，不愿上班：和伴侣或朋友争吵后
，气得上街乱逛，买一堆不合时宜的东西来发泄⋯⋯    像这些行为，偶尔出现一两次还是不要紧的，
但如果经常这样，你可就要小心了。
因为在不知不觉中，你已经成了情绪的奴隶，陷人情绪的泥淖而无法自拔。
一旦你心情不好，就“不得不”坐立不安，“不得不”旷工、“不得不”乱花钱⋯⋯这样做不仅扰乱
了自己的生活秩序，也干扰了别人的工作和生活。
    李志军结婚两年，和妻子一直很恩爱，日子过得非常甜蜜。
但是在他们的宝宝出生后不久。
李志军觉得妻子几乎忽略了他，把全部精力都投入在孩子身上。
于是，慢慢地，李志军回家越来越晚，甚至夜不归宿。
偶尔回到家里，听到宝贝儿子的哭闹就更觉得心烦、焦躁，恨不得把儿子的小嘴给堵住。
而妻子更是说他不负责任，没有尽到丈夫和爸爸的责任。
次数多了，李志军越来越气愤，时常顶撞妻子，而且乱摔家里的东西。
一时间，家具的破碎声，妻子的叫骂声，儿子的哭喊声响遍了家里的每一个角落。
最后，李志军竟然对妻子大打出手，连带儿子也撞破了头。
    对于很多女人来讲，“情绪”这个词不啻于洪水猛兽，唯恐避之不及。
父母对孩子说：“不要闹情绪，要好好吃饭。
”领导常常对员工说：“上班时间不要带着情绪。
”妻子常常对丈夫说：“不要把情绪带回家。
”⋯⋯这些话都表达出人们对情绪的恐惧及无奈。
    坏情绪是幸福的天敌，它让你莽莽撞撞，冲动愚蠢，稍微处理不当，轻则影响日常工作，重则使人
际关系受损。
更甚则会导致身心疾病的侵袭。
真正健康、有活力的人，是和自己的情绪感觉充分联系在一起的人，是不会担心自己一旦情绪失控会
影响到生活和他人的人，因为他们懂得驾驭、协调和管理自己的情绪。
    一个烈日炎炎的夏日，一位牧师正在教堂里布道。
但由于长时间的布道和闷热的原因，许多教徒开始变得昏昏欲睡，有些人甚至开始焦躁不安。
这些人中，只有一位绅士，他腰背挺直，看上去精神抖擞，兴致勃勃，安静地坐在那里听着牧师讲道
。
    终于，布道结束了。
大家走出教堂后，有人问那位唯一安静听布道的绅士：“先生，每个人不是打瞌睡就是低声抱怨，为
什么你还能听得那么认真呢？
”    绅士微笑着说：“老实说，我也很想打瞌睡。
可我忽然想到，我为什么不用它来试试自己的耐性呢？
我要学会控制自己的情绪。
事实证明，我的耐性非常好，我对自己的情绪也控制得很好。
我想，以这种心态去面对生活中的各种困难，还有什么不能解决呢？
”这位绅士就是后来鼎鼎有名的英国首相格莱斯顿。
    一个情绪失控的女人，不可能对事物的认识有更全面、更准确的见解，更不可能让自己理智地面对
生活中的种种考验，以及有效地利用自我控制的力量。
    著名的心理学家弗洛伊德曾说：“很多人因为情绪失控而失去朋友，也有很多人因为情绪低落而引
发疾病。
不良的情绪是人们事业和健康的大敌。
为了生活和生命的健康，每个人必须学会控制情绪。
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”    生活中有欢乐也有忧伤，有的女人经常看到欢乐的一面，由此而感到生活的主旋律是美好的，有
的女人却总是看到忧伤的一面，当然会生活得很不开心。
其实，开不开心，全在自己。
在于能否掌控自己的情绪，做情绪的主人。
作为女人，我们只有学会管理自己的情绪，才能够掌握自己的人生。
P3-5
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编辑推荐

李冠军编著的《淡定的女人最有气质》弗洛伊德说：“很多人因为情绪失控而失去朋友，也有很多人
因为情绪低落而引发疾病。
不良的情绪是人们事业和健康的大敌。
为了生活和生命的健康。
每个人必须学会控制情绪。
”掌控情绪是掌控命运的开始。
开不开心，全在自己，在于能否掌控自己的情绪。
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