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前言

在当下社会，美丽而富有智慧的女人逐渐成为人们心中爱戴的玫瑰。
作为这个社会不可缺少的一部分，女人已经在世界上同男人一样生存了几百万年的时间，几百万年以
来，女人以其含蓄、柔美、温良、富有母爱的性格，表现出女人特有的生命内涵。
    女人是天使、爱神。
世上没有女人，男人的末日即将降临。
相对而言，女人撑起的天空比男人高远得多。
    没错，女人本就是这世间独有的特殊物种，有着这世间最丰富的脸色和风情。
所以，女人才难懂，而更难懂的是女人的情绪。
    女人的情绪就像海，宽阔无际，变幻不定，你永远把握不了其中蕴藏的是风暴还是柔情。
女人的情绪就像六月的天气说变就变。
有时候，本来很明媚的心情会因为一点小小的变动而突然变得莫明其妙的郁闷。
轻则少言寡语，重则狂风骤雨。
甚至有时会在某个清晨或者夜里醒来，突然就有种无可言之的忧伤与失落感挂在心壁，让自己都说不
清道不明，抛不开挥不去。
有时会在感叹羡慕别的女人幸福时，被一种无奈夹杂着心痛所侵袭。
有时会觉得自己很自信、坚强、果断、快乐、兴奋、有激情；有时却又被忧虑、沮丧、恐惧、悲伤、
孤独、内疚、后悔的感觉所啃噬。
    难怪有人说女人是左右脑一同思考的，所以敏感，所以感性，所以情绪化。
但是，女人正是因为有情绪，才活得更加真实，活得更加清透。
    然而，任何事都有两面性。
正如女人的情绪化，可能代表着不谙世事的天真无邪，也可能代表着无理性的冲动；可能是一种失控
与放纵，也可能是释放自己的一种方式。
可能是积极、明媚的，让人瞬间充满生命力；同时也可能是消极、灰暗的，让人被无理性的力量牵引
至情感的低谷而无法自拔。
    这样看来，女人的情绪实在微妙，难以言传，看不见，摸不着，但它对女人的影响往往超乎女人自
己的想象。
    当然，女人有情绪是有原因的，很大程度上与自己所承受的压力有关。
特别是那些走进围城后生子持家的女人，整天有多少的凡尘琐事等着她面对，生活要继续，工作也要
继续，家庭要照顾，柴米油盐酱醋茶样样少不了！
所有的一切怎能让女人心平气和？
若在生活、工作、家庭中再遇到不顺心的事，不定什么时候就会让女人的情绪烦躁、抑郁、失控。
    想想看，天下所有的女人谁不想轻松、悠闲、淡定地活着？
只是又有多少女人能做到这点？
生在尘世，注定尘缘。
很多事女人必须要面对，必须要承受。
不管你是否理解，能否承受，这些从来都不曾少过。
因此，女人需要释放，需要解压，需要发泄，需要调控。
只是女人需要有技巧有理性的去面对自己的情绪。
可以毫不夸张地说，女人学会掌控自己的情绪是生活中最重要的事。
    那么，女人到底要如何应对自己的情绪？
愤怒来袭时，如何才能让自己平静下来？
痛苦、悲伤时，如何才能走出来？
苦闷、抑郁时，怎样才能有效地排解出去？
当感觉自己出现孤独、焦虑、烦躁、沮丧、后悔的情绪时，又要怎么办⋯⋯    很简单，掌控它，做自
己情绪的主人。
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当然，要想时刻保持情绪上的完美不太现实，可是至少，我们可以通过努力改进自己掌控情绪的能力
。
    有了这种能力，你就会发觉原来掌控情绪是如此容易；让自己幸福、快乐起来是如此简单。
“掌控自己的情绪，幸福就在眼前”这就是本书的初衷所在，希望女性朋友们能从本书中有所收获，
自己给自己营造一个亮丽的天空。
    时刻记住：一个人只有征服了情绪，才能征服自己，才能征服整个世界。
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内容概要

　　传说中，女人是亚当由于有情感需求，用他的肋骨造就的。
所以，女人天生是感性的。
就是因为女性体内荷尔蒙的关系，加之血型的影响，使女人易于情绪波动。
也据说，情绪化是女性的第四特征。

　　所以，女人情绪化会一生相伴相随，也是女人一辈子的敌人。
女人一辈子都在与情绪进行着艰苦卓绝的斗争。

　　只有学会克制情绪化，女人们才会找到幸福大厦的入口。

　　让我们从此刻做起吧。
调整好心态，平衡好情绪，提高承受力，那样，我们女人才会事业更加顺达，家庭更加幸福，生活更
加如意，青春才会永驻！
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章节摘录

版权页：   女人请做好自我情绪管理 有一个男孩脾气很坏，一天，他的父亲给了他一袋钉子，告诉他
每当生气的时候，就钉一颗钉予在后院的栅栏上。
第一天，这个男孩钉了37个钉子。
接下来的几天，他开始有意识的控制自己的情绪，遇到不高兴的事，尽量不发脾气。
渐渐的，这个小男孩可以掌控自己的情绪了，每天所钉的钉子越来越少。
终于有一天，一颗钉子也没钉。
他高兴地告诉了父亲，此时，父亲又告诉他，现在开始，当你每一次能控制自己的情绪的时候，就拔
出一颗钉子。
日子一天天的过去了，男孩终于把所有的钉子都拔出来了。
他的父亲牵着他的手来到后院，对他说：“孩子你做的很好，但看看那些栅栏上的坑坑洞洞，这些栅
栏将永远不能恢复以前的样子了。
当你生气时所说得话就像这些钉子一样会留下很难弥补的疤痕，有些是难以磨灭的。
”这一天，男孩终于懂得情绪管理的重要性了。
 原来坏情绪不但会伤害别人，也会伤害自己。
一个聪明的女人，一定是一个能管理好自己的情绪的女人。
 问题是，生活中所面临的许多事对女人而言具有威胁性，可能意味着个人形象、价值感、自尊心的折
损和破坏，有些大到足以引起女人内心焦虑，但旁人看来却是芝麻绿豆，此时就需要你好好的管理自
己的情绪了。
 华蕊是一家大型企业的高级职员，她的能力是有目共睹的，也得到了公司领导的充分肯定。
平时，华蕊热情大方，率真自然，虽然脾气有点火爆，但人缘还是比较不错。
 一次，公司内部有一个提拔名额，按理说，不论是从资历还是能力和业绩，华蕊都是不二人选。
但偏偏事与愿违，公司竟然提拔了一个资历、能力和业绩都不如她的女同事。
 华蕊很是生气，早就看不惯上司对那位女同事的“私心”，平时的一些升职、加薪的机会几乎都被这
位女同事抢走了。
而自己工作认真，业绩也一直高高在上，却得不到任何回报。
这次，华蕊真的恼了，她气愤地跑到上司的办公室去“质问”，义正言词的与上司“理论”，把上司
弄得极其狼狈。
而她自己的情绪似乎并未好转，甚至更恶劣。
还因此倍受冷落，其他同事也不敢轻易同她说话了。
 此后，华蕊的心情越来越差，脾气变得越来越暴躁，稍有不顺，一碰到让人恼火的事情，就是控制不
住自己的情绪，尽管事后觉得不值，但当时就县不能冷静下来。
她自己怎么也想不通是为什么。
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后记

在这个忙碌的社会里，女人是一道亮丽的风景线，代表着时尚、自信与美丽，是一个给人带来美感和
享受的群体。
然而，生活和工作的压力却破坏了女人的心理健康，不仅要“相夫教子”，“上得厅堂下得厨房”，
还要能在职场上不让须眉。
    于是，米兰昆德拉说：“女人的一生，就是从上一个家到下一个家。
”在女人的一生中，女人需要承受的东西太多了，一生要扮演的角色也太多了。
在工作单位，女人既是上司的下属，又是下属的上司：在家庭，女人既是父母的女儿、公婆的媳妇，
又是丈夫的妻子、孩子的母亲。
不同的角色，女人就会负有不同的责任和义务，所以，女人的心常常被各种情绪萦绕：快乐、幸福、
满足、悲伤、痛苦、愤怒、郁闷⋯⋯难怪美容女王张晓梅称这些为“女人词”。
    是啊，女人的一生，是用诸多女人词调和出来的一杯鸡尾酒。
不论你是一个什么样的女人，都有过兴奋快乐的瞬间，都感觉过安静祥和的夜晚，都尝过苦涩委屈的
味道，都品过寂寞伤心的滋味。
对于大多数女人来说，酒有冷暖、深浅、浓淡、甘苦之分，女人可以感知，但往往把握不了调制这酒
的那只命运之手。
命运之手如此神秘，以至于把那些词汇添加或减少都不能自主。
于是，许多女人原本梦想喝一杯甜酒，最后喝到的却是走了味的苦酒。
只因世间本是甘苦参半，悲喜交加。
    但是，女人或许改变不了那只命运之手，却可以改变自己的心态。
因为女人所有的情绪都源于我们内心的所想、所感。
著名的心理学家安东尼·罗宾斯说过这样一句话：“成功的秘诀就在于懂得怎样控制痛苦与快乐这股
力量，而不为这股力量所反制。
如果你能做到这一点，就能掌握住自己的人生，反之，你的人生就无法掌握。
”    其实，女人活的就是心态，如果你能驾驭自己的心态，能掌控自己的情绪，其实你就开始了你的
精彩人生，就可以享受幸福，可以明媚地笑，可以潇洒地活。
    人们常说女人如花。
既然是花，就需要女人自己精心地呵护自己，爱自己。
张晓梅说：“真心喜欢自己的人懂得快乐的秘密不在于获得更多，而是珍惜所拥有的一切。
你会觉得自己是那样地受到上天的恩宠，是那样幸福地生活在这个世界。
”    没错，对于感性的女人来说，拥有好的情绪才能让自己容颜不老，才能让你历经风雨后的笑容依
旧优雅而灿烂。
这就是情绪的力量。
    所以，女人要让情绪成为自己的魅力。
本书的意义也在于此，希望女性朋友能够从本书中得到一些帮助，从坏情绪中优雅地走出来。
    最后，感谢北京习美文化发展有限公司的策划运营。
本书的疏忽之处敬请读者朋友斧正。
如需购书、投稿、版权合作请致电：25391797@qq．com。
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编辑推荐

《女人情绪掌控术》是一部教你掌控情绪的心灵之书，是女人情绪健康首选读。
读完《女人情绪掌控术》你会惊喜地发现，管理好自己的情绪，你就掌握了幸福人生的秘密。
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