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每个女人都追求幸福的生活，有的女人觉得幸福就是找个好老公，

有人宠，有人疼；有的女人觉得幸福就是拥有足够的金钱，想要什么

就能得到什么；也有的女人觉得幸福就是全家人平安快乐地一起生

活……的确，得到这些东西的女人可以幸福，然而这样看来似乎女人

的幸福都是靠别人给予的。女人，为什么总是把自己的幸福寄托在别人

身上呢？

哲人说，一个人对美好和幸福的认识不在于外界的变化，而在于自

己内心的感受。一个可以得到幸福的女人无论从心理上还是精神上必然

是独立的，这样的女人经常审视自己的性格和内心，有任何情绪波动时

都会进行自我调节；她们不仅可以在激烈的竞争中稳稳地立足于职场，

对于爱情、婚姻和家庭的经营也得心应手；或许你会觉得她们幸运，或

许你会羡慕她们的智慧，然而她们这种幸福和超人的智慧并不是天赋异

秉，而是在于她们有一个健康的心理；她们了解自己的内心，并且循着

心理学的指点一步一步打开了生活的郁结、创造着人生的幸福。其实，

这些真的不难，每个女人都可以做到。

女人要明白，人生的幸福在自己的手上、心上，是自己给予自己的。

你想做一个幸福的女人吗？那你首先要独立，要有自己的工作和

序
言
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事业，即使不依靠任何人，你也能够活得舒服、自在。追寻幸福的女人

不妨来看看本书，它会告诉你女人的心理弱点、心理优势，影响女人情

绪、生活、工作、家庭的心理定律、心理效应，在潜移默化中操控女人

行动的心理暗示，等等，并且循序渐进地教会你分析自己和他人的心

理，把握情绪，引导思维，用更具实际意义的心理技巧面对每天都在改

变的世界。

你是否羡慕过别人家庭的美满，嫉妒过朋友爱情的甜蜜？其实这些

你也可以拥有。翻一翻本书，你会发现，从前你并不了解自己，真正被

幸福包围的女人并非只是在接受别人的爱，她们会用最真挚的心去关怀

家人、帮助朋友、信赖同事；她们不仅了解自己的心理，更懂得体会他

人的心理，这样善解人意的女人怎能过得不幸福呢？如果你也想尽快改

变自己，做一个拥有这种幸福的女人，那么来看一看本书吧。

做一个幸福的女人，要学习、要了解、要注意的事情还有很多，

“活到老，学到老”的古训对追求幸福的女人来说再适合不过了。

人心是复杂的，而人们总是用“女人心、海底针”这样的谚语来形

容女人心理的变化和难以捉摸，如果你是女人，你需要了解女人；如

果你是男人，你想了解女人，那么读这本书是你了解女人心理的最快

途径。

一个女人获得幸福的方式多种多样，不过如果你能够了解一些心理

学方面的知识，相信你在进一步了解自己的同时也能够更好地和恋人、

丈夫或者孩子相处。女人的心理是一部博大精深的书，你可以从中找到

女人纵横职场的有力武器，可以帮助孩子健康自信地成长，可以使自己
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的生活更加有滋有味，也可以全面地认识自己的缺点，提升自己立足社

会的能力……

幸福的女人应该像一口井，她会让男人需要她井中的水，却不知水

有多深；让自己怀有更多知识的资本而游刃有余地处事。希望每个女

人都能在心理学的海洋里尽情滋润，从而看透生活、读懂人心、善待

自己。

                                             编著者

2018年8月5日
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女人的情绪犹如天上的云，千变万化。情绪对女人生活

的影响几乎可以用“心情决定一切”来形容。有了好心情，

女人才能吐出如兰妙语，绽出如花笑靥；有了好心情，女人

的眼中才能出现一个美好、芬芳的世界！有了好心情，女人

才会变得更加自信、有魅力！

　情绪心理调试：拥有好心情，做幸福女人

第一章
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先处理好心情，才能处理好事情

女人是自然界中情感最为丰富的动物。她们在做事之前，都会受到

情绪的干扰，不管这种情绪是积极的还是消极的。女人百分之百是情绪

化的，即使某个女人口称自己很理性，其实当她很有“理性”地思考问

题的时候，也会受到当时情绪状态的影响，“理性地思考”本身也是一

种情绪状态。

有人这么解释女人情绪化的表现：要么控制自己的情绪，要么被自

己的情绪控制，但后者被称为失控！

在生活中，不如意之事十有八九，女人的心事过重，经常遇到种种

不如意的事情，有的女人会因此大动肝火，结果把事情搞得越来越糟。

而有的女人则能很好地控制住自己的情绪，泰然自若地面对各种刁难，

在生活中立于不败之地。

心理学家说，女人往往被情绪左右思考能力，在情绪的干扰下，思

考容易偏激或受到限制，不利于原本就感性的女人做出正确的判断。

心理学家提醒那些容易情绪化的女人，要想更好地适应社会，获得

经济上的独立和保障尊严，就必须学会调动自己的情绪，理智客观地处

理所有问题。能调动情绪的女人生活更有滋味，更易获得满足，更能运
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用自己的智能获取丰硕的成果。反之，不能驾驭自己情绪的女人，内心

激烈的冲突削弱了她们本应集中于工作的实际能力和思考能力。

心理学上讲心情决定事情，虽然有些绝对，但却很好地说明了心情

在为人处世中的作用。心理学家劝诫那些情绪容易受外界干扰的女人，

应先处理好心情，再投入精力，处理事情。人的每一个决定和行为，都

或多或少地受到情绪的影响。无论是对学习还是对社会适应能力来说，

情绪都扮演着非常重要的角色。能够稳定情绪、沉着处事的女人，更容

易取得想要的结果。

学会控制自己的情绪对于每个女人而言都是相当重要的，它是我们

在社会打拼的前提，也能体现了女人端庄、静雅的特质，更是女人身心

健康的保证。

心理
　课堂

女人天生比男人更有亲和力，她的一颦一笑、一言一语，在优美的

姿态和亲和的语气的妆点下，如沐春风般渗透人心。女人处在良好情绪

的状态下时，会由内而外地散发独特的气质。

情绪可以看作女人命运的主宰。情绪好的女人犹如美丽的天使，带

给所有的人欢笑与掌声。如果把女人比作天上飞的风筝，那么情绪就是

拴在风筝上的那根线。掌控好情绪这根线，女人这只风筝就会好风凭借

力，在人生的天空中高飞，在人们的视野中展现最迷人的风姿。
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控制情绪，做自己命运的主宰者

生活中的女人扮演着诸多的角色，如女儿、媳妇、母亲、职工等，

处于复杂多变的环境中，每个女人都会受到情绪的影响。心理学家说，

情绪是指伴随着认知和意识过程产生的对外界事物的态度，是对客观事

物和主体需求之间关系的反映，是以个体的愿望和需要为中介的一种心

理活动。喜怒哀乐是人之常情，想让自己生活中不出现一点烦心之事几

乎是不可能的，但情绪化的表现太强，情绪波动较大，受情绪的愚弄，

被情绪牵着走，让情绪主导自己的心理和生活，却是不可取的。

心理学家分析说，女人的情绪化比男人表现得更为明显，情绪化的

女人很容易受外界的影响，缺乏主见。一个女人情绪化的表现无疑就把

自己的内心世界袒露出来，让别人从你的脸部表情轻易看透你的心思。

情绪化的女人在男人看来无知肤浅，甚至缺乏教养，她们对自己的生活

都料理不好，更不用谈如何去做好工作和照顾家庭了。

生活中的大多数女人都有过受累于情绪的经历，似乎烦恼、压

抑、失落甚至痛苦总是接二连三地袭来。有些女人频频抱怨生活对自

己不公平，用情绪化的反应来表达内心的感受。这样做的结果只能是越

来越糟。

心理学家说，善于控制情绪是女人有涵养的表现，将喜怒哀乐深埋

在心里，不要轻易流露自己的感情。遇到高兴的事情不要狂笑不止；遇

到悲伤之事，不要骤然哭泣。在平时保有平和的心态，处事不惊。学会

掩饰感情的女人，才不至于让人轻易识破你的心思，不会被情绪出卖自
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己的想法。

一天，著名专栏作家朱莉和朋友在报摊上买报纸，朋友礼貌地对

报贩说了声“谢谢”，但报贩却冷口冷脸，没发一言。“这家伙态度很

差，是不是？”他们继续前行时，朱莉问道。“他每天晚上都是这样

的。”朋友说。“那么你为什么还是对他那么客气？”朱莉问她。朋友

答道：“为什么我要让他影响我的情绪和决定我的行为？与他计较除了

会使自己不愉快之外，没有任何意义！” 

善于控制情绪是女人有涵养的表现，许多女人都懂得要做情绪的主

人这个道理，但遇到具体问题时，仍是情绪化表现严重。

马辛利任美国总统时，一项人事调动遭到许多政客的反对。在接受

代表询问时，一位国会议员脾气暴躁，粗声恶气，开口就给马辛利一顿

难堪的讥骂。但马辛利却视若无睹，不吭一声，任凭他骂得声嘶力竭，

然后才用极委婉的口气说：“你现在怒气应该平和了吧？照理你是没有

权利这样责问我的，但现在我仍愿意详细解释给你听……”

这几句话把那位议员说得羞愧万分，其实不等马辛利总统解释，那

位议员已被他折服了。也许你以为马辛利总统是个“没有脾气的人”，

恰恰相反，他是个脾气极大的人，只是他有一股比脾气更大的自制力，

能将脾气暂时压住。

对情绪的控制就如对命运的掌控一样，对于很多女人来说无从下

手，只能听之任之。殊不知，人生苦短，青春易逝，还有很多有意义的

事情等着我们去做，没必要对自己不喜欢的话去一一回击。聪明的女人

不会和那些无理取闹的人针锋相对，顺着脾气的梯子往高爬，她们知
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道，爬得越高，最后摔下来时就越惨。

洛克菲勒曾有一件很有趣的轶事：

有一位不速之客突然闯入他的办公室，直奔他的写字台，并以拳头

猛击台面，大发雷霆：“洛克菲勒，我恨你！我有绝对的理由恨你！”

接着那暴客恣意谩骂他达10分钟之久。办公室所有职员都感到无比气

愤，以为洛克菲勒一定会拾起墨水瓶向他掷去，或是吩咐保安员将他赶

出去。然而，出乎意料的是，洛克菲勒并没有这样做。他停下手中的

活，用和善的神色注视着这位暴客，那人越暴躁，他便显得越和善！

那位暴客被弄得莫名其妙，他渐渐地平息下来。因为一个人发怒

时，遭不到反击，他是坚持不了多久的。于是，他咽了一口气。他是做

好了来此与洛克菲勒做斗争的准备，并想好了洛克菲勒将要怎样回击

他，他再用想好的话语去反驳。但是，洛克菲勒就是不开口，所以他不

知如何是好了。

末了，他又在洛克菲勒的桌子上敲了几下，仍然得不到回应，只得

索然无味地离去。洛克菲勒呢？他就像根本没发生过任何事一样，重新

拿起笔，继续他的工作。

不理睬他人对自己的无礼攻击，便是给他最严厉的迎头痛击！社会

上的女强人之所以每战必胜，就是因为当对手急不可耐时，她们依然故

我，冷静与沉着地处理事情。
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心理学家分析说，女人情绪化反应更为激烈，更容易被情绪困扰而

难以自拔。当情绪低落时，做什么事都感觉百无聊赖，当情绪高涨时，

她会感觉脚下生风，干劲十足，每次行动都令人振奋，在做完某件工作

后似乎就想对世界高歌，宣泄内心的情感。能驾驭自己的情绪，才能真

正驾驭自己。

女人面对工作、生活、婚姻、家庭，面对纷乱繁杂的事务和家务，

如此情绪化只会让自己疲惫不堪。只有摆正心态，驾驭情绪，才能真正

驾驭自己，才能对身体健康和事业发展给予帮助。

别让坏情绪破坏你的美

女人是感性动物，是世界上情感最丰富的人，而女人的情绪化也是

出了名的严重，往往因为一些莫名的小事就搞得自己心情不好。但是你

有没有想过，你心情不好的时候可能会乱发脾气，做出一些伤害别人的

事，这不仅影响你和对方之间的关系，也会失去已经拥有的快乐。

有一个女孩，她很容易因为一些小事而情绪波动，生气和发脾气也

是常事。虽然她心地善良、待人真诚，但易生气的毛病，使她失去了很

多好朋友。她为此也很是苦恼。

这一天，父亲给了她一袋钉子，并且告诉她，每当她情绪不好的时
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