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前言

在我们的生活中，总是存在许多不如意的事，到处充满着喜怒哀乐，在遇到烦恼和不愉快的时候，很
大一部分女性朋友一直被烦恼和不愉快的情绪所困扰而生气，整日沉浸在痛苦中。
就生气的负面性而言，我们有必要时时提醒自己：怒气会让人愚蠢，闲气会让人失神，怨气会让人灰
心，坏脾气会害死自己。
世界上很少有因为生气就使问题和矛盾获得解决的；相反，常常因为生气把事情搞僵了，搞糟了。
生气时，极而言之，极而行之，没了后退之路，没了回旋余地。
本来有理，反而变成了没理；本来小事，结果闹成了大事，甚至不能收拾，过后，悔之晚矣。
俄国大文豪屠格涅夫曾劝告与人争吵、情绪激动的人：“在开口之前，先把舌头在嘴里转十圈。
”因为生气是射向健康的一支利箭，它不一定能伤害你的敌人，却时时会侵蚀你自己的健康。
一个不会生气的女人是庸人，一个只会生气的女人是蠢人，一个能够控制自己情绪，做到尽量不生气
的女人是聪明的。
聪明女人的聪明之处，是善于运用理智，将情绪引人正确的表现渠道，使自己按理智的原则控制情绪
，用理智驾驭情感。
一般，勾起人们生气的种子，或是因怒，或是因怨，或是因妒，或是因恨。
假如女性朋友常常被这些消极而有害的不良心理控制着，总是着急上火、生气恼怒的话，就必然会危
害身体的健康，夺去生活的快乐。
气太大，可能要毁掉你的人生。
气过盛，甚至能断送你的前程。
因此，不生气才是对生命的负责，不生气才是做人的高境界，不生气才能快乐一辈子，不生气才是人
生修来的福。
别为小事生气是善待自己的一种方式，对待一些委屈和难堪的遭遇，让其在内心转变成另外一种心情
，以健康积极的态度去化解这一切。
如果能从中得到更大的益处，不也是另一种收获吗？
不生气是处世的一大智慧，在遇到种种的不愉快时，女性朋友如何运用自己的智慧去解决这些问题，
便是一门不容易的课程。
女人要想不生气，就要时时注意心性的修炼，就要事事加强自我修养。
其中，理性的思考，平和的心态，积极的自励，豁达的胸怀，智慧处世的心机，看淡人生、拥有良好
的心态、身心保持最佳状态，都是平息怒火、变生气为长志气的法宝，这些都是必需的，任何一样都
不能缺少。
人生如同倒置的沙漏，生气和快乐各占一边，生气的时刻多了，快乐就远了。
与其生气，不如将该放下的放下，摆正自己的心态，积极改变现状，来赢得别人的喝彩。
记住，在心灵深处，天堂与地狱只有一念之差，你用什么样的方式思考，就会产生什么样的结果。
用心寻找，生活中到处是惬意、迷人的风景。
《女人就要不生气》全书内容平和而精彩，事例朴实而有趣，极具可读性。
此书可让女性朋友学会宽容地对待你的对手，学会适应环境和改变自己的弱势状态，学会不为打翻的
牛奶哭泣，学会把争斗变成谦让，懂得遇事三思，懂得有容人的气量，懂得生存的理念。
还有最重要的是学会让自己强大起来，不去计较一些鸡毛蒜皮的小事，从而赢得美丽的幸福人生。
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内容概要

　　在心灵深处，天堂与地狱只有一念之差，你用什么样的方式思考，就会产生什么样的结果。
　　《女人就要不生气》内容平和而精彩，事例朴实而有趣，极具可读性。
此书可让女性朋友学会宽容地对待你的对手，学会适应环境和改变自己的弱势状态，学会不为打翻的
牛奶哭泣，学会把争斗变成谦让，懂得遇事三思，懂得有容人的气量，懂得生存的理念。
还有最重要的是学会让自己强大起来，不去计较一些鸡毛蒜皮的小事，从而赢得美丽的幸福人生。
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书籍目录

卷一  明智的女人，不会拿别人的错误惩罚自己生气是用别人的错误惩罚自己人气我不气，我气伤身
体学会让自己的情绪转向爱生气的女人不可能长寿小事别计较，闲气生不得为自己选择无害的发泄方
式强忍着你的眼泪会让你更加痛苦懂得调控自己的情绪驾驭愤怒情绪是强者的表现卷二  平和的女人
，不抱怨的人生才更加幸福抱怨只是庸人自扰无法改变事实时就改变自己生活是不公平的，你要学会
适应它与其诅咒黑暗，何不点亮蜡烛与跟着你一起抱怨的朋友保持距离为抱怨设一道防线抖出抱怨这
粒硌脚的“沙”修正人生方向，脱离抱怨的轨道懂得在恰当时机忍耐卷三  自信的女人，学会欣赏自
己的不完美不完美往往是自己“制造”的接受并欣赏自己的不完美在身体与心灵中保持自我自我肯定
，与完美绝缘缺陷有时也是一种恩惠自信造就女人的不平凡如意和失意是人生的两个车轮不必为生活
中的遗憾而耿耿于怀没事别和自己较劲儿女人别因外表丑陋而苦恼别把曾经的错事刻在心上吹散“过
去”的阴影卷四  豁达的女人，把一时一事的得失放在脑后爱不能成为牵绊，该放手就放手为失去太
阳流泪，也将失去群星当你放开双手，世界就在你手中不斤斤计较是一种豁达面对亲人背叛，理性应
对舍弃有时反而是一种获得相识是一种缘分，分离也是一种缘分学会遗忘，人生会更轻松将宽恕带给
伤害你的人明智的放弃胜过盲目的执著只要生命还在，一切都还有希望卷五  智慧的女人，看清楚纷
纷扰扰的人情世故识破面具后面的心思细心地去品评、洞察他人保持适当的距离才能产生美要留些空
间进行思考睁大眼睛辨别君子与小人提防小人，才能避免受到伤害坦然面对同事的无端怀疑理性应对
职场上的不公平把握职场做事的分寸卷六  务实的女人，不会成为欲望和金钱的奴隶富有就是珍惜已
拥有的一切活得太累，只因索求太多平平淡淡才是真保持一颗平易恬淡之心远离浮躁，挡住诱惑抛弃
不必要的欲望，让心灵轻松和快乐知足的女人不易生气真正的快乐来源于内心的富足羡慕别人的不如
珍惜自己所拥有的品味做一个凡人的快乐卷七  坚强的女人，笑对生活中的不如意笑对苦难，快乐和
幸福的晴雨表优雅地欣赏人生每一阶段的风景女人要笑对人生的“木结”别让困境遮挡住你的双眼女
人，不要把自己当成弱者女人因坚韧更美丽接纳所有的不幸，期盼生活的彩虹微笑让女人在困苦中看
到希望给生命更多希望的选择卷八  理性的女人，打造不一样的心态拥有一双善于捕捉美景的眼睛每
个人都有快乐的权利让好心情伴随每一天学会放下坏心情，拥抱好心情把吹口哨的心情找回来如果心
态是正确的，你的世界也是正确的保持良好的心态，不要自己打败自己看开一切，快乐地面对人生用
内心的阳光照耀自己，也照耀别人把光线放进去，黑暗自然会逃走卷九  充实的女人，不被世俗的繁
缛所累不因别人的评论而自寻烦恼不因别人的批评和指责而生气不要活在别人的价值观里习惯寻求别
人的认同，等于放弃了自己别为偶尔的批评抓狂别让流言蜚语主宰你的情绪如何应付他人的“揭短”
承受住嘲笑，忍得了屈辱卷十  聪明的女人，让自己的身心保持在最佳状态幸福需要用心去感知在爱
与感恩中升华自己为心灵找一个解脱的出口做个笑口常开的快乐女人学会“制造”自己的好运气给心
情放假，让心情更积极走出自制的牢狱选择自己喜欢的生活方式
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章节摘录

懂得调控自己的情绪生气的时候，我们总是会想等情绪好了之后再工作。
但是，很多时候，我们也常常会发现，适合做事的好心情总是迟迟不肯光顾，心中的气也久久难平。
所以，很多人就不得不等下去，甚至是心安理得地等下去，他们振振有词日：“没有好的心情怎么可
能做得好事情呢？
”听起来合情又合理，可是问题在于，如果好心情一直不来，是不是就要一直等下去？
如果面对的是你应当承担起的责任，那你就没有借口让自己逃避。
无论是谁都会有不顺心的时候，总会有点烦心事。
可能有时候仅仅只是因为起晚了、迟到了就让你一整天心情不佳，但我们不能因此就带着情绪去做事
，心情好的时候干劲十足，心情不好的时候做事敷衍。
我们应学会控制情绪，认真负责地做好该做的事。
马菊在精神病院工作。
有一次，马菊到了医院发现钱包不见了，当时也不确定是丢了还是忘在家里了，心里十分着急，这下
，她做什么都没有精神了，上班的时候也特别烦躁，总想好好地回忆一下钱包到底掉在哪里了。
那几天正好特别忙，病人多，又很吵。
年轻的马菊越发烦躁，脾气变得特别不好，结果就和病人发生了口角。
事后护士长很严肃地批评了她，可是马菊心里真的很不服气，心想错又不全在自己。
不过回到家想想，错的其实是自己。
带着情绪上班本来就是失职的表现，带着坏心情做事怎么可能顺心？
又怎么可能会做得让别人满意？
此后，马菊时时提醒自己，坚决不带着坏情绪做事，当然，遇上兴奋的事，也不会带着激动的情绪去
做事。
如果我们都凭着心情来做事，恐怕很多事都会弄得一团糟。
在某些时候，如果被情绪左右，甚至还会发生危险。
一辆公交车在一个站牌前停下，乘客上车后，司机刚关门要启动车，只听得外面有人猛拍了一下车身
，司机又停下了。
上来一个中年男子，冲司机嚷道：“门关得这么快做什么？
”司机回道：“我怎么知道你在后面啊？
”“你不看啊？
”“我今天开最后一班车了，你知不知道⋯⋯”争吵间，生气的司机突然把车速加快，那时正值下班
高峰期，结果公交车和前面的一辆轿车相撞⋯⋯我们每时每刻的心情都不一样，如果都按照心情的好
坏来做事，那办事的质量和效率岂不是要大打折扣？
因此遇上情绪糟糕的时候，应努力转移一下注意力，想想那些开心的事，坚决不让坏情绪影响到接下
来要做的事情。
本来心情还是蛮好的，但一看见桌子上的一堆堆要看的文件，丽萍的心情陡然变得压抑。
中午整理了好久的文件，看似简单，结果做起来却麻烦无比。
琐碎繁杂的日常事务，重复劳动，更让人心烦。
中午吃过饭后，丽萍去厕所，猛然看见镜子中的自己，竟然一副怒气冲冲的样子。
丽萍想：这还是我吗？
我在同事眼里不是一个爱笑的人吗？
于是丽萍对自己做了个鬼脸，调整了烦躁的心情。
她告诫自己，还是尽量以平和的心态，带着好心情工作！
【温馨提示】如果一个机会来了，你却因为今天心情不好，而不愿意去抓，那岂不是损失大了？
所以，不要靠心情好坏来做事，听凭自己情绪的好坏去支配事情是缺乏理智的，要懂得调控自己的情
绪，只有管理好自己的情绪，才能掌控生活，事事顺利。
驾驭愤怒情绪是强者的表现只有学会控制自己，才能学会宽容别人。
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其实伟大的心胸，应该表现出这样的气概：用笑脸来迎接悲惨的厄运，用百倍的勇气来应付一切的不
幸。
“让开，让开！
让我过去！
”李涛急不可耐地对着崔明嚷。
“你不可以绕道过去吗？
”崔明不高兴地说。
“瞎了你的狗眼，怎么绕道过去？
”李涛怒气冲冲地喝道。
“你说话文明点儿好不好！
”崔明不甘示弱，与李涛针锋相对⋯⋯最后他俩因打架双双被叫进办公室写了检讨。
在生活中，人人都会遇到令人愤怒的事情。
是痛痛快快地发泄出来好呢，还是克制自己好？
有人说，应当把愤怒情绪及时发泄出来，因为发泄会使心情舒畅些，把怒气压抑在心里会使自己受到
伤害，严重时还会损伤神经系统。
但是，当心理学家用实验测验发泄的效果时，却得出相反的结论：用发泄来平息愤怒收效甚微。
仔细观察日常生活，不难发现，发泄愤怒常常会使自己火上浇油，久久不能平静，也会引起人际冲突
，从而影响学习、土作、饮食、睡眠。
就是发牢骚，也会增加不愉快的感受，使人“伤气”、“泄气”。
因为有些不愉快的事情，越讲越心烦，不如不去说它，把精力集中到更有意义的工作和学习上去。
心理学研究表明，有两种方式最能帮助我们克制愤怒：首先就是马上离开现场，到别的地方去安静地
想一想。
比如，星期天上午与家人闹别扭时，一个人到公园去走走，或去拜访一个老友，怒气就会烟消云散。
其次思考一下事情的真相，了解一下情况，站到对方的角度去看问题，怒气往往会消失。
有时即使遇到歹徒，我们也要想一想，是直接发泄愤怒有利于制止他们呢，还是不露声色报告警察，
或找其他人一起制止更有效？
当歹徒作案时，如果受害人处于弱势，但却愤怒地说“我认识你”或“我把你的外貌特征记住了，我
肯定要告发你”，歹徒听了，必然会在恐惧中产生杀人灭口的意念。
如果受害人能冷静地思考一下，克制自己的愤怒，假装不认识或害怕，等到歹徒走后再愤怒地报警，
不更有效吗？
古语说得好：“海纳百川，有容乃大。
壁立千仞，无欲则刚。
”心理研究专家认为，愤怒问题应当用辩证的眼光来看待，简单地认为“发泄好”或“克制好”都不
是科学的态度。
采取怎样的方法要根据具体情况来定。
(1)要看愤怒的对象和场合我们愤怒的对象是千变万化的，可能是弱者，可能是强者，可能是亲人，可
能是陌生人，可能是善良的人，可能是邪恶的人；场合也是各种各样的，有学校、家庭和社会上的各
种情境。
对于不同的对象和场合，显然应采取不同的处理方式。
在大多数情况下，我们的愤怒是由于非原则性的问题引起的，如与亲人的矛盾、与朋友的矛盾、与社
会上的各种工作人员的矛盾等。
在这些情境中，善于克制自己，用理智的方式沟通，是我们应当养成的习惯。
(2)要看愤怒的程度如果是轻微的感受，一般以克制为好。
一个不能克制自己微小愤怒的人，与动辄发脾气的人一样，是心理不健康的表现。
比如说，公共场合时被别人踩了脚，碰翻了东西，或别人开玩笑过分了，伤害了自己，心中有些愤怒
，这时应当以克制和忍耐为好。
如果是怒不可遏、怒发冲冠的感受，一般说来应当发泄出来。
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比如，有人公开侮辱我们的人格而怒火万丈时，压抑自己确实有点为难自己。
(3)要看愤怒的内容如果我们的愤怒是出于正义，发泄出来能弘扬正气，那么应当直接发泄出来。
如有人在偷东西时，敢怒而不敢言是懦弱的表现，也从反面助长了邪气。
如果我们因为自己的错误被他人揭发、批评而感到愤怒时，就应该克制自己，哪怕真的会“损伤神经
系统”。
【温馨提示】亚里士多德在《尼各马科伦理学》中提到：“任何人都可能发火。
但要做到为正当的目的，以适宜的方式，对适当的对象，适时适度地发火，这可不易。
”能够自如地驾驭愤怒的情绪，是一个人真正坚强的表现。
P20-24
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媒体关注与评论

　　你可以不成功，但你不能不成长。
也许有人会阳碍你成功，但没人会阻碍你成长。
 ——杨澜 （大道至简的养生要诀是）好好吃饭。
好好睡觉。
不生气，多运动。
 ——曲黎敏
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编辑推荐

《女人就要不生气》推荐：一个不会生气的女人是庸人，一个只会生气的女人是蠢人，一个能够控制
自己情绪，做到尽量不生气的女人是聪明的。
聪明女人的聪明之处，是善于运用理智，将情绪引人正确的表现渠道，使自己按理智的原则控制情绪
，用理智驾驭情感。
《女人就要不生气》从明智、平和、自信、豁达、智慧、务实、坚强、理性、充实、聪明等十个方面
讲述女人如何可以通过、不生气来实现自己的优雅气质，活出生命的精彩。
敏
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