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内容概要

作为一个职业女性，常常需要忍受极大的压力，既需要顾及事业上的发展，也需要照顾家庭成员的生
活，一不小心，劳累过度，就容易患病。
即使不病，大多数时间也是处于亚健康状态。
本书的作者善于观察时刻变化的职场人际交往，拥有一颗乐于用敏感而多动的心，以及常年积累的职
场经验，为所有正在接受严峻考验的上班族提供秘密武器，赢得事业人生双丰收。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<31天改变体质>>

书籍目录

第一疗程(1～7天)让外表焕然一新 独家美丽魔镜  简易家庭美肤堂  茶的特别魅力  绿色桑叶带来的奇迹 
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章节摘录

　　烦恼在，快乐也无处不在　　快乐并不是发生在你身上的一件事，而是要你去做的事。
如果你等着快乐送上门来，或者由别人送给你，那你可能要等很久。
除了你自己，别人不能决定你的思想。
　　如果你要等到环境证明你有理由快乐，那你可能永远得等下去。
每一天都是幸与不幸的结合，没有一天是百分之百的“幸运日”。
我们每一个人的生活中都有喜怒哀乐，这要依我们的想法而定，其间大部分是选择的问题，幸和不幸
一样真实。
问题是我们愉快的心情不仅是缓和剂，并且也有很多实际的帮助。
　　哭着嫉妒，不如笑着羡慕　　既然暴躁、生气、憎恨和愤慨对于身体有极大的影响，那么解毒剂
是什么？
下面有几个实用的建议，许多人用以抵制愤怒的情绪非常成功。
经常运用则可产生幸福的心境。
　　控制情绪的八个妙方　　●人生气的时候，拳头往往会握起，声音提高，肌肉紧张，身体僵化。
出现这种场面时，请凭意志力将双手摊开，手指伸直，压低嗓音，改成耳语；或者坐在椅子上躺下，
这样都不容易发脾气。
　　●大声告诉自己，生气对自己没有什么好处，尽量试着纾解愤怒情绪。
　　●悄悄数数，从一数到十，生气时念N次，怒火就慢慢熄灭了。
　　●每一次生气其实都是由许多小愤懑堆积而成的，平时请列出每一件不满意的事，无论多么微小
或愚蠢，照样列出来，一一化解。
　　●经常训练自己平息怒气的能力，将“为任何事情激愤或发火都不值得”作为口头禅。
　　●伤感情的状况发生时，把它当做受伤的手指来处置，立刻治疗，不要拖泥带水。
　　●找个值得信赖的人，向他吐露心声，说完就抛到脑后。
　　●接受耶稣“饶人70乘7次”的忠言，得饶人处且饶人，尽早消除愤慨。
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