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身为女人，你是否意识到自己经常抓狂，无论是工作、婚姻、家庭，还是日常生活、人
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际关系，你总期待自己完美地处理一切，结果压力随之而来，让你感到神经脆弱、异常
敏感，一点点小事，就无法控制情绪，产生无数负能量。

现在，你终于可以不再抓狂！

本书作者克瑞丝•卡尔森，在丈夫理查德•卡尔森出版畅销书《别再为小事抓狂：小事
永远只是小事》之后，尝试从女人的独特视角出发，结合两人25年共同生活经验，与众
多女性分享100个“女人不再为小事抓狂”的策略和小技巧，让你随时稳定情绪、调整
心态，轻松应对各种生活琐事，绽放自信、优雅、从容的无穷魅力。

本书一经出版，即引起轰动，令众多女性读者惊呼：“果然还是女人了解女人！”

翻开本书，当一个不抓狂的美丽女人，轻松掌握自己的情绪，内心变得安静而有力。

作者介绍: 

克瑞丝•卡尔森（Kristine Carlson）

全球顶级畅销书《别再为小事抓狂》系列的作者、美国著名心理咨询专家理查德•卡尔
森博士的妻子。她曾与理查德合著《别再为小事抓狂：爱情篇》一书，是美国国家电台
和许多电视节目的嘉宾，事业有成，热爱生活。与理查德•卡尔森结婚25年，有两个可
爱的女儿，婚姻幸福美满。她和她的家人都生活在美国加利福尼亚州。

目录: ◆推荐序 女人不再为小事抓狂
◆作者序 尽情爱自己
第一章 做个懂得放松的温柔女人
1. 向“女超人”说再见
2. 早一小时起床，让生活更有序
3. 接纳朋友的不完美
4. 享受当下的无聊
5. 不用媒体的“完美标准”衡量自己
6. 先问清楚：“你是要建议还是倾听？”
7. 整理家中的混乱，也是整理自己的思绪
8. 享受偶尔的小脏乱
9. 停止习惯性地后悔
10. 你曾经对朋友火上浇油过吗？
11. 满怀爱意地与别人说话
12. 满怀爱意地倾听别人说话
13. 你厌恶别人身上的缺点，可能自己也有
14. 所有的意外，都是完美人生计划的一部分
15. 拥有至少一位能互相扶持的好友
……
第二章 做个了解自己的聪明女人
26. 从容接受别人的赞美
27. 不要通过网络表达负面情绪
28. 越沉着安静，内心就越强大
29. 分辨直觉与恐惧的差异
30. 设定底线，不做事事顺从的女人
31. 并不是所有的事都会如你所愿
32. 容许适度自我怀疑
33. 宽恕这个世界吧！
34. 停止肤浅的对话



35. 特殊时期，给自己特殊照顾
……
第三章 做个勇于选择的自信女人
51. 别再钻思想的牛角尖
52. 日常工作也能滋养你的心灵
53. 抓狂，可能是你的“自我”引起的
54. 人生总是需要新朋友 /157
55. 优雅地变老 /159
56. 抓狂前想一想：“或许他真的不在行！”
57. 回到安静的内心世界
58. 穿对你的独特风格
59. 找到能让你不再抓狂的象征物
60. 要冷静，抓狂不解决问题！
……
第四章 做个热爱生活的成熟女人
76. 丢掉面具，做性感女人
77. 尽量远离八卦，或只与一个人分担
78. 提早找好候补保姆
79. 新科技能为你节省时间，但别全用来工作
80. 记住：暴跳如雷解决不了问题
81. 抓住每一个放松的机会
82. 把目光从小事上移开
83. 生活在变，你也应当跟着改变
84. 对着别人大吼大叫，只会让事情更糟糕
85. 懂得舍弃，才能获得更多
……
· · · · · · (收起) 
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身心灵

哲学

评论

不要天天让体重影响心情；要擅于利用高科技产品享受生活；与人沟通一定要心平气和
；控制自己对于物质的欲望；得不到的就不要纠结学会改变方向；暂时低落的情绪不要
看得太重；靠自己；最重要的一点是知道做么是小事，然后不要为他抓狂，哈哈！每天
都是新的一天新的冒险@@

-----------------------------
一般般……

-----------------------------
追求自我，学会拒绝；远离八卦，懂得舍弃。

-----------------------------
为什么会需要书来告诉我不要为些鸡毛蒜皮的事烦扰？

-----------------------------
看个目录就行了的书。与国情年龄也不太符，参对我来说参考意义不大

-----------------------------
释放怨气，不传播负能量，不过度敏感。不为家庭放弃自我，遇事沉着冷静，学会拒绝
。远离八卦，懂得舍弃，独立能力。

-----------------------------
虽然是女人篇。。。但是完全没有觉得太有针对性。。。内容和她老公的大同小异的变
种，但实在是变得不好。。。还是正本内容好得多。完全可视为是他老公的爱的表达（
序言里写着是她老公鼓励写的。。。）



-----------------------------
读到最后有点碎碎念要睡着

-----------------------------
看一本就足够了。很暖、很治愈。

-----------------------------
对女人来说很好的一本书，这两口子的书内容基本一样，两口子思维能有多大差别呢

-----------------------------
睡前心灵读本

-----------------------------
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书评

相对于初次阅读《别再为小事抓狂-爱情篇》时的那种狂热，翻开本书时要显得矜持沉
稳得多了。
本书以粉色格子布作为封面，相同的著作模式、不同的内容，仍然紧紧吸附着眼球。古
人说“唯女子与小人难养也！”一句话道出了与女人相处的不易。因为女人善变、敏感
、神经...  

-----------------------------
我是从这段话开始爱上这本书，“女人过得从来没有像现在这样好。感谢我们的母亲、
祖母、曾祖母，我们终于能与男人平起平坐了（虽然有些男人可能并不这样想）。”这
是本书作者克瑞丝•卡尔森女士的作者序的开头。
她以女性的视角，结合自己丰富的经历与智慧，对女性在生活中...  
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