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前言

人们常说，女人心海底针。
的确，女人的情绪像风又像雨，来无影去无踪。
有情绪的女人才是真实的，尽管她们的情绪来得莫名其妙，甚至不可理喻。
其实人人都有情绪，每个人都会因为外界的一些因素而使内心发生改变，这是人之常情。
但是，情绪大多带有一些随意性，如果不管不顾，我们就有可能沦为情绪的奴隶，被情绪所掌控。
聪明女人懂得一个道理——只有掌控好情绪，才有可能掌控自己的人生。
因此，在生活中，当女人遇到情绪问题时，不要由它任意妄为，而是做情绪的主人，将情绪牢牢地把
握在自己手中。
聪明女人要学会驾驭自己的愤怒情绪，在情绪的火山将要爆发时，及时给自己套上一个“金箍”。
然而，情绪是需要释放的，如果将其锁进“抽屉”，只会苦了自己。
聪明女人要懂得宣泄情绪，有痛苦就要喊出来，不为难别人也不能委屈自己。
聪明女人还要懂得将心念转弯。
女人就怕钻牛角尖，其实换个视角看生活，会发现根本没什么事情能糟到让你自乱阵脚；再不然，就
将情绪大挪移。
如果实在无法转移情绪，那就转移自己的注意力，放松一下心情，听个歌、冲个澡，把烦躁的情绪从
黑暗中转移出来。
情绪不但能掌控，还是能制造的。
女人要懂点意念“魔法”，当周身被坏情绪所缠绕时，静下心来，告诉自己“我才是情绪的主人”。
只要你想快乐，一切坏情绪就会逃之夭夭。
女人一定要对自己好一点，聪明女人懂得为自己提升快乐指数，这是一种智慧。
心有多大，舞台就有多大。
女人若懂得这个道理，心中便能装下海洋，那些郁闷的、悲伤的、痛苦的事情，就都能放得下、看得
破了。
当一个人不再被情绪所左右时，她便能心如止水，停下匆忙的脚步，欣赏路边的风景，享受一个恬静
有趣的“慢”妙人生！
只有掌控好情绪，女人才有可能掌控自己的一生。
女性要学会驾驭坏情绪、释放隐藏情绪、转移不良情绪、提升快乐情绪。
女人心里装得下海洋，才能装得下整个世界；做心灵的乌龟，让生活和情绪都慢下来，这样才能享受
并掌控自己的美妙人生。
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内容概要

《拿来就用的女人情绪掌控术》内容简介：一个女人要想获得幸福，美貌、学历、事业或许不是必须
的因素。
但温婉的性格，优雅的气质，宽容的心态，必定会让一个女完美绽放。
《拿来就用的女人情绪掌控术》是心理学专家专为女性量身打造的实用情绪掌控术。
针对女人的心理共性、生活共性、社交共性，详尽讲解一些随手可用并且简单有效的心理学技巧。
指导读者学会修炼自己的性格，完善自己的人格，心如大海，宽容坦荡，偶尔让生活和情绪都慢下来
，享受并掌控自己的美妙人生。
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博锋，学贯中西的心理学专家，博士。
曾深入学习潜意识专家詹姆士艾伦、成功学大师拿破仑希尔等人的思想理论和实际经验，以大众心理
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被它左右 无法转移环境，就转移心境 有时不是工作累，而是心太浮躁 移除心中的忌妒，请进阳光 疲
劳时，要给自己一点轻松 面对压力，劳逸要结合 听听歌，转移情绪“逆境” 带着乐观上路，就能找
到希望 第五章30秒超强意念法：做自己的“预言家” 不要成为自卑的俘虏 不要对自己说“我不能” 
找对欣赏自己的角度 微笑面对生活的不完美 告诉自己，我就是最美的天使 果断枪毙幻想中的痛苦 装
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感染他人 烦恼很多，是因为没有看开 第七章心有多大，世界就有多大 像蒙娜丽莎一样微笑 不要拘泥
于小事 撕掉小心眼的标签，豁达地接受一切 患得患失，得不偿失 婚姻中，忘记另一半的过去 别把别
人的议论装在心里 与其纠缠不放，不如果断放弃 善解人意的女人最惹男人爱 用忍让换来甜蜜的果实 
第八章做心灵的乌龟：享受生活的“慢”妙 生活不必太匆匆 给心情放个假，享受自慢之旅 忙碌是夺
走快乐的罪魁祸首 比下有余，足矣 接受不完美，心情才会惬意 留有几分平常心，生活就会变幸福 有
权有钱，却难买快乐 淡定，是女人最高贵的心态 不失希望，它是人生的永恒之光 女人花在淡定从容
中绽放
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章节摘录

版权页：   第一章驾驭愤怒的“紧箍咒”：有脾气PK没脾气 现代社会节奏感来越快，女人担当的社会
角色也越来越多。
众多的社会角色让女人不知如何是好，也就越来越难以控制心中的怒火，脾气也变得越来越大。
 在当今的社会中，女人应该驾驭愤怒的“紧箍咒”，虽然，有脾气的女人有魅力，但没脾气的女人更
有好福气。
 未婚女人拥有好脾气，会让她成为男友呵护备至的小心肝；已婚女性拥有好脾气，更是男人修来的福
气。
生活中，好脾气可以为女人赢得家庭、事业的双丰收，让女人变得魅力无穷，成为世界上最幸福的女
人。
 脾气改不了，但可以控制好 “黄小仙儿，真不明白么？
我们两个人是一不小心才走到这一步的？
你仔细想想，在一起这么多年，每次吵架，都是你把话说绝了，一个脏字都不带，杀伤力却大的让我
想去撞墙一了百了，吵完之后，你舒服了，想没想过我的感受？
每次都是我自己舔着脸跟狗一样自己找一个台阶下！
你永远趾高气扬，站在原地一动不动⋯⋯” 电影《失恋33天》里，黄小仙是一个对世界充满乐观的女
孩，但是她的脾气却急躁骄傲，动不动就对自己的男朋友发顿火，但凡心情不舒畅了就是一顿刻薄的
言语，毫不考虑男朋友的感受。
最终，那个爱了她7年的男朋友无法再继续忍受离开了她，选择了一个脾气秉性温和的女孩。
 在纷纭繁复的世界里，每个人都是有点脾气的，一旦遇到一些令人心不平气不顺的事，脾气便容易爆
发出来。
脾气好的人，即使起脾气，也是微风轻拂面，温润如玉一般让人敬畏信服；脾气坏的人发脾气了，那
就是一场暴风雨，燥烈异常，听者闻其声而心惊胆颤。
 如果女人有坏脾气，就会被人们形容成悍妇、泼妇等。
可见，对于一个女人来说，脾气是要有的，但最好还是控制一些。
电影中的黄小仙儿纵然有她的可爱之处，但就因为多了一个不加克制的火暴脾气，最终丢失了自己的
幸福。
 诚然，对于男人来说，女人偶尔有点小脾气，是可以增加自身魅力的：你忘记她的生日，她会向你发
脾气，这是因为她对你有所期待；你晚上迟归，她联系不到你，又向你发脾气，这是因为她紧张你。
但如果女人经常无事生非，让男人觉得你只要想发脾气，就总能找到各种理由，并借此胡乱发泄一通
，那么女人就不再有魅力，而成了一个没有修养的泼妇！
 没有人能受得了脾气太大的女人，脾气是与一个人的素质和修养密切相关的。
因此，女人在为人处世中，应尽量使自己的脾气发得有情、有理、有节，在不同的场合下，对不同的
对象都要掌握分寸，万不可只以自己的一时冲动而不加克制地乱发脾气。
 有些人常说，我也知道发脾气结果只会更糟，可是我就是控制不了，总觉得发了脾气才能解恨。
我工作一天回家，刚辛苦打扫完的家就被孩子弄得一团糟；我老公身边总出现一些对他感兴趣的女人
，他却不断然拒绝；我婆婆怪我只顾工作，没有时间料理家务，常在外人面前说我的不是；我在公司
还要受到男同事的打压，刚升了职就被女同事讹传说我非正当理由上位，简直不可理喻！
这么多烦恼我怎么能控制得了，于是就特别容易发火。
 我们在家庭生活和工作中，谁没有点脾气？
每个人的脾气禀性都不相同，骄横粗暴、野蛮无理的人有脾气，老实忠厚、知书达理的人也有脾气，
只是前者乱而大，后者少而小。
有的人发脾气，会注意场合和分寸，而有的人却丝毫不顾，发起脾气像吃了火药，毫无理智可言。
 那种易被激怒的人，通常都一心想要控制别人的行为和思想。
当自己感觉控制不住他人时，就会大吼大骂来表现他的怒气，发一通脾气来纾解自己的情绪。
这样的脾气如果发得极端，从健康上说，必然会伤心伤肺伤肝，血压升高，心跳加速；从情感上说，
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也会伤害人与人之间的感情，留下抹不去的疤痕。
许多事，很多人都是因脾气急躁而大动干戈，有导致伤害的，有结下仇恨的，有后悔终生的，有互不
来往的，有遭受报复的，而避免这些后果的良方就是进行自我情绪的管理。
女人只有控制好自己的情绪，才可能避免成为第二个黄小仙。
 其实，脾气是可以控制的。
发脾气是一种应激反应。
如果能在反应爆发前那一瞬间立即停止说话，做深呼吸或者立即走开去做别的事，或者和对方说我现
在有点心绪波动，请让我冷静一下，那这次的爆发就算暂时被避免了。
然后洗把脸，想想自己刚刚突然情绪变化的原因，如果刚才发脾气结果会是怎样，那结果会是自己想
要的吗？
如此多思考几分钟，大部分的人都会冷静下来想想刚才发生了什么事，而不是一味地谩骂和指责对方
。
这些小行为其实并不难做。
当每次来脾气时，养成转移注意力的习惯，你会发现自己发脾气的情况少了很多。
 另外，人的脾气太大会让周边的亲友望而却步，相反，人如果没脾气，也不是一个健全的人。
现如今，在物质私欲的驱使下，很多人为了明哲保身，丧失了做人的勇气和品格，面对丑态也完全没
脾气，听之任之受之。
脾气是人的个性品质问题，它是一种义正词严的力量所在，是一种不容忍错误的态度，源于一种强烈
的责任，它能除恶避邪，亦能号召和助威。
是故，人也要有点脾气！
应发的时候发，不该发的时候莫发。
所谓“有脾气的女人有魅力，没脾气的女人好福气”！
 总之，每个人的心中，永远存在着理智与情感的斗争。
自我控制就是要求人们能按照理智行事，克服那种追求一时情绪满足的欲望。
要战胜自己的情绪，则须自控，如果不控制，任凭情绪支配行为，那无异于让自己成为情绪的奴隶！
因此，千万不要纵容自己，别给自己找任何借口，对自己严格一点。
相信自己，控制好自己的脾气，你的人格会变得更完美！
 冲动是魔鬼，远离它才能抑制愤怒 在美国阿拉斯加，有一个父亲因为忙于工作，便训练了一只狗来
照顾自己的孩子。
那只狗很聪明，能够咬着奶瓶喂奶给孩子。
有一天这个父亲出远门，第二天才赶回家。
当他打开房门后，发现到处是血，孩子却不见了，而他驯养的那只狗也是满口鲜血。
他的头脑立刻联想到一个可怕的结果，以为狗疯癫了吃掉了自己的孩子。
于是那人冲动之下大怒，拿起刀就把狗给劈死了。
 随后，他突然听到孩子“呀呀”的声音，循着声音找去竟在床下找到了孩子。
孩子虽然身上有血，却未曾受伤。
他这时才冷静下来，发现角落还有一只已经死了的狼，嘴里咬着一块肉，而自己那只狗，腿上血肉模
糊。
原来是那狗救了自己的孩子，而自己冲动之下却误杀了它。
 人们都说，冲动是魔鬼，一切冲动的后果都是难以想象的。
无数事实告诉我们，冲动既害己更害人。
人在冲动发怒时，会引起精神过度紧张，造成身体系统功能紊乱。
时间长了，必然对身心健康大为不利。
另外，当情绪激动到无法控制时，很可能做出伤害他人的事，造成不可挽回的损失。
 想想看，人冲动时，急于在短时间内释放自己巨大的心理能量，像暴风骤雨般，毫无顾忌地竭尽全力
表达内心感受，这是多么可怕啊！
那些冲动的人，其实根本不理智，缺少思考也无耐心。
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他们被急切冲动的情绪冲昏了头，不分青红皂白地愤然采取行动。
对小狗所做的误杀行为尚且如此，人与人之间若是冲动起来，后果更是难以想象。
 重庆卫视曾经报道了一则新闻：一个全职家庭主妇，某天下午只因为其侄女上学时，关门的声音太大
，而冲动地直接将手上水瓶里的开水全部泼到小女孩身上。
结果致使该女孩全身重度烫伤，面目全非，而自己也必然面对良心的谴责和不可逃脱的牢狱之灾。
 事后该女子在拘留所中接受采访时表示，自己当时也不知道为什么会那么冲动，似乎只有这样才能平
复自己内心的愤怒，然而此时后悔晚矣。
 在日常生活中，每个人都会遇到一些磕磕碰碰，并由此诱发不满的情绪。
如果此刻每个人都不知道克制陡然间生出的冲动，结果就只能是因愤怒而争吵。
比如在洗手间，突然听见同事在说自己的坏话，这时，女人很容易一时冲动，立即冲过去愤怒地指责
对方，最后做出一些令自己事后悔恨不已的事。
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编辑推荐

《拿来就用的女人情绪掌控术》编辑推荐：最有效掌控自己情绪的方法，淡定的女人最幸福！
女人一辈子最强劲的敌人是自己的情绪，只有学会掌控情绪，才能获得美满幸福的人生。
金牌女性心理课、女人设计人脉、掌控他人，必用的心理操纵，简单、有效、拿来就用、一点就通！
女人的生存智慧。
如果你没心计、不设防，善良但总受伤、单纯但总被欺骗，那你毫无疑问，必须读！
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