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内容概要

　　本书以心理学为切入点，系统地向女性读者解析了情绪的产生和变化规律，介绍了如何有意识地
修炼情商以及控制情绪的一般方法，指引女性摸清情绪变化的规律，更好地掌控自己的情绪，进而控
制自己的人生轨迹。

　　愤怒、焦虑、忧伤、烦躁等情绪会对女性的个人发展造成不良影响，本书选取了其中非常有代表
性的几种进行了心理学分析，帮助女性了解如何控制、转化这些不良情绪，使每个女人都能成为情绪
的主人，逃脱情绪的驾驭。
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作者简介

　　李舒婷，女性心理理论专家，专栏作者。
多年来一直致力于女性心理卫生领域的研究，结合身边案例，由点及面分析社会女性心理状况，总结
出一套切实可行的情绪掌控方法。
故成此书，以飨读者。
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章节摘录

版权页：   学会做情绪的“调节师” 就算人生是出悲剧，我们也要有声有色地演这出悲剧，不要失掉
了悲剧的壮丽和快慰。
 ——尼采 生活在纷繁的尘世中，不是人人都能心想事成、随心所欲，产生各种好情绪、坏情绪都是
正常的。
女人天生就是情绪化的生物，比起男人来更容易“闹情绪”。
女人高兴的时候，会手舞足蹈；愤怒的时候，会咬牙切齿；忧伤的时候，会茶饭不思⋯⋯ 情绪是人类
与生俱来的功能，喜怒哀乐，不用他人教就会，并且会伴随人的一生。
好情绪让女人自信快乐，是成功的助推器；坏情绪则让女人自卑消极，是失败的导火线。
好的心态能为女人带来快乐，而消极的心态则时刻为女人设置障碍。
好情绪可以帮女人击败许多厄运。
因此女人应学会做自己的“情绪调节师”，自如应对生活中出现的各种意外，赢得自己想要的幸福。
 人生中不顺心、不如意的事情常有。
这并非是上天对我们不公平，也不是造物主的失误，主要在于我们的心态，在于我们如何想、如何看
。
 美国某金融公司的总经理乔蒂在刚步入社会的时候，只是一家公司里的小职员，由于资历浅，经常无
端受到同事的轻视，对于倔强的她来说，这真是一种难以忍受的屈辱，她无奈地决定离开这个公司。
 临行前，她用红墨水把公司里每一个人的缺点都写到纸上，将虚空中的他们骂了个体无完肤。
谁知一通发泄过后，她的怒气竟逐渐消去了。
于是，乔蒂决定继续留在公司。
从此以后，每当她心中怒火燃烧，难以浇灭的时候，她就把满腹牢骚用红墨水写在纸上，之后便立刻
感觉轻松了许多，好像一个被放了气的皮球一样。
 随着时间的推移，乔蒂的能力和品性逐渐得到了同事的认可，大家都叫她“从不发脾气的乔蒂”。
上司也注意到这个极有涵养的女孩，对她青睐有加。
回忆往昔，乔蒂不无感慨地说，自己之所以能取得如今的成就，或许就是得益于年轻时养成的掌控情
绪的好习惯。
 女人在遇到烦恼、忍受心理高压的时，精神上的痛苦甚至会以疾病的形式表现出来。
而身体一旦患上疾病，心理负担又会加重，形成一种恶性循环。
坏情绪得不到及时调节，就会影响女人的健康，进而影响女人的美丽。
 其实在现代的社会中，大家的能力相差无几，机会也很平均，在追逐成功和幸福的道路上，往往是以
心态论成败。
好情绪让人做事得心应手，坏情绪则让人处处碰壁。
调节情绪是一项生存的技能，也是一种智慧的挑战。
只有找到好的情绪调节方法，才能掌控情绪、驾驭情绪。
 每个女人都要学会做一个“情绪调节师”。
学会调节情绪是控制情绪的基础，也是迈向成功的一个台阶。
控制了情绪就意味着你拥有了成功的资本。
 情绪调节贴 如何调节情绪： 转移情绪法 在工作生活中，每个人都难免会遇到挫折和失误，因此自然
也少不了烦恼或悲伤。
而烦恼、悲伤等情绪恰恰是女人健康与美丽的杀手。
因此，女人越不开心，就越需要转移注意力，及时发泄情绪，别让情绪毁了你。
如若与人发生争吵，不妨暂时离开，换个环境，换个心情。
 自我沟通 写日记既可以与自己对话，找到问题的症结，又可以发泄一下自己的情绪。
通过写日记来达到自我沟通的效果，是一种相当安全的发泄方式。
 发掘兴趣 兴趣是女人保持良好心理状态的重要条件。
女人的兴趣越广泛，生活就越丰富，人也会活得越充实，越有活力，心理压力也就越来越少。
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比如，同一工作岗位上的两个女人，一个觉得每天激情四射，一个却觉得枯燥无味，有激情的那个人
必然是把工作当成了兴趣在做。
 找他人倾诉苦闷 女人一旦有了糟糕的心情就要及时地找人倾诉或发泄出来，否则难免会憋出病来。
把内心的苦闷倾诉给知心人听，压力就会在无形中慢慢减弱。
人在获得安慰和帮助之后，心情自然会明朗起来。
 淡泊名利 名利带有一种让人无法拒绝的诱惑，意志不坚定的人很容易迷失，也很容易患得患失。
有的女人为了名利不择手段，一旦目的没有达到，便耿耿于怀，整天心事重重，甚至自暴自弃。
女人要活得开心，就不要那么斤斤计较，别把名利看得太重，只有这样才能维持内心的平衡。
学会“失忆” 人生旅途中到处充满了鲜花、掌声与荆棘、困苦。
鲜花、掌声令人快乐，荆棘、困苦令人痛苦，既然痛苦也是活着，开心也是活着，何不开心地活着？
女人要开心地活着，学会“失忆”是一种很好的情绪调节方式。
选择遗忘那些令人忧伤的记忆，留着那些令人幸福的记忆。
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媒体关注与评论

多心的人注定活得辛苦，因为太容易被别人的情绪左右。
多心的人总是胡思乱想，结果是困在一团乱麻般的思绪中，动弹不得。
有时候，与其多心，不如少根筋。
    ——韩寒    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。
如果你能做到这点，就能掌握住自己的人生；反之，你的人生就无法掌握。
    ——安东尼·罗宾斯    任何时候，一个人都不应该做自己情绪的奴隶，不应该使一切行动都受制于
自己的情绪，而应该反过来控制情绪。
无论境况多么糟糕，你都应该努力去支配你的环境，把自己从黑暗中拯救出来。
    ——罗伯·怀特    如果一个人看清了自身的处境，知道哪些情况是必得承受，无可避免的，就得想
法子让自己承受得愉快些，有意义些。
也就是说，你要支配情绪、控制情绪，不能让情绪支配、控制你，甚至摧毁你。
健康愉快的生活来自勇敢进取的生活态度，只会诅咒生活的人，永远不会尝到生活的乐趣。
    ——赵淑侠    幸福=正面情绪-负面情绪    ——杨澜    谁掌控了情绪，谁就能掌控一切。
    ——乔治·沃克·布什
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编辑推荐

《幸福女人情绪掌控术》编辑推荐：作为现代都市女性，生活压力大？
工作烦恼多？
幸福额度=情绪掌控能力！
《幸福女人情绪掌控术》教你Hold情绪不失控！
谁说女人的心情三分天注定，七分靠Shopping？
善于掌控自己情绪的女人才能掌控幸福，拥有正面思维的力量才能内心强大。
有情绪，懂情绪，爱上自己的小情绪，和自己讲和，做一辈子的幸福小女人。
风靡亿万读者，被奉为“都市女性心灵减压、掌控情绪的必读秘笈”。
陆琪式的犀利剖析+素黑式的温暖抚慰+毕淑敏式的专业解读=幸福女人不失控的情绪法则。
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名人推荐
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