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前言

有些朋友，缺乏自信、未被尊重、说服力不够、可靠性弱、目标不明确、意志消沉、动力不够⋯⋯经
常被围困在——想成功却不知如何开始；想争取，结果还是落空；想做得更好，却心有余而力不足；
想要战胜自己，赢取别人的赞赏与支持，但却换来了一次又一次的失落，连自己也不知如何是好!这些
内在的因素，深深的影响到外在的潜力发挥，也会无意识地表露在外在的形象上，让别人像镜子般的
感受到——你目前的情境与状态；而你又会由别人对你的谈话语气及态度中，感受到他人对你的印象
好坏，因此内心会产生一连串的心理及情绪反应。
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内容概要

　　有些朋友，缺乏自信、未被尊重、说服力不够、可靠性弱、目标不明确、意志消沉、动力不够⋯
⋯经常被围困在——想成功却不知如何开始；想争取，结果还是落空；想做得更好，却心有余而力不
足；想要战胜自己，赢取别人的赞赏与支持，但却换来了一次又一次的失落，连自己也不知如何是好
！
　　这些内在的因素，深深的影响到外在的潜力发挥，也会无意识地表露在外在的形象上，让别人像
镜子般的感受到——你目前的情境与状态；而你又会由别人对你的谈话语气及态度中，感受到他人对
你的印象好坏，因此内心会产生一连串的心理及情绪反应。
更不可思议的是，这些情况又会很直接地，让见到你的人产生各式的联想⋯⋯所以这种骨牌式的连锁
反应，好似会围绕着你打转。
因此当你的形象指引他人的联想，往不好的方向思想时，你就会有“倒霉时连喝凉水都塞牙！
”的感受；反之，你就会有如鱼得水般的顺利。
这就取决于如何掌握形象的联想！
　　如今，人与人之间的接触，能在短短几秒内注定成、败、得、失。
身在二十一世纪的你、我，内外兼备的条件更是不容迟缓的！
如果你能在瞬间掌握良好的形象印象，你可以事业顺、收入丰、感情稳、交际广、婚姻好，过着比现
在更幸福的生活！
　　温瑞媛应用了她多年来对“形象与行为意识形态的互动影响”的精心研究，将形与象，内与外之
间的密切关系，及数千件实际的案例与经验，推广成“优质形象”协助各界人士走出困境！
　　实际上，“优质形象”的知识领域中包含了：造型学、美学、服装学、色彩学、社会学、心理学
、经济学、营销学、服务学、精神学、人体科学⋯⋯等等领域的融会贯通，协助突破自己的攀篱，快
速地激发出个人的潜能，将现在的你，蜕变成更具实力、魅力、信心的形象，让你更有勇气去面对新
世纪的挑战！
　　对于企业形象识别（Corporate Identity System 简称为C.I.S）已非常重视的现在，更别忘了个人形象
（Personal Image System简称为P.I.S），除了代表个人形象之外，也可以是代表公司企业动态的广告形
象。
所以，先把个人形象做好，不但能对自己加分，同时对公司整体的形象及业绩，都会有相对性的提升
，而建立起更具魅力的C.I.S！
　　懂得打造自己、穿出品位，不但能显示你的工作能力、态度，以及学养、精神、观念⋯⋯，更能
增强你的人缘、机会、工作效率等等；因此，你的环境就会随着你的转变而改变，你就能抓得住“因
机会增加，所带来的好运气”了！
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作者简介

温瑞媛，日本大手前女子大学服装设计科系，日本东京文化服装学院造型、广告科系。

    在日期间，参与三宅一生、山本耀司、高田贤三等设计大师之服装秀幕后工作。
曾受访于日本NHK、读卖、富士、朝日、东京等电视台，和《读卖》、《每日》及《HI-FASHION》
等报刊杂志。
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章节摘录

插图：从改变观念做起创造形象，改变一生个人形象从报刊媒体及历史的记录中，甚至自己多年的感
受经历中，你可以很清楚地体会并看到，随着时间的流转，人、事、物的更替变换。
从前于三餐温饱后，仍能有较充裕的时间与朋友往来，但现今在电脑网络的高速催化下，已进入了以
速度取胜的时代，无法再有很多闲暇时间坐下来相互了解了，反而是在很短的时间之内，就要做出决
定。
因此要争取机会，赢取速度并非易事；但唯有一件事如能预先准备好，你就能在速度上取胜，那就是
拥有一个良好的“个人形象”。
霎那间的影像“形象”常常被我们挂在口中谈论，但针对人的“形象”它真正涵盖了些什么?可能很多
人都不是很清楚。
首先，形象是你一霎那问，映入别人眼帘的一举一动，无论表情、声音及穿着打扮等都包含在内。
也就是说，从头到脚的发型、化妆、服装，甚至于袜子、鞋款，还有你身上的任何一个饰品：帽子、
耳环、项链、手链、戒指、丝袜以及色彩等等，这些都是一种形象表现的配饰，即使不化妆、不打扮
也是一种形象选择。
形象还包括拿在手上的任何东西，如：牵着一条狗、抱着一个娃娃，或者你身旁的“他”或“她”，
也是属于你形象的配饰之一，甚至还可以扩大到你的住房、社区、社会和国家。
形象除了这些“不动”的语言之外，还有“会动”的语言，就是你本身的肢体行为。
也就是说，你的表情、眼神、神韵，讲话的语气、手势、走路仪态，以及讲话的声音、用字遣词等，
都包含在形象里面。
由此你可以了解到，每个环节都可以直接地影响到形象的好坏；换句话说，形象跟你是形影不离，息
息相关的！
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后记

穿梭在古旧暨新潮的建筑之外，裹胁在熙熙攘攘的车水马龙中，仿佛置身于时空交错的隧道：传统与
现代，先进与落后，典雅与粗俗，本土与世界，班驳交织，让我感奋，让我遗憾。
在现代化、国际化的进程中、城市建设等硬体捷足先登，国民素质、品味等软体相对滞后，人文礼节
方面较无法像硬体般的，以倍数成长的快速建构方式发展。
此乃因涉及人的意识心态的转变和行为架构的成长，是需要潜移默化，并以循序渐进式的方式投注引
导，代之而起的是愿意改变的行动；而这之间的差距，恰恰是发挥我专业的空间。
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编辑推荐

《温瑞媛建立你的优质形象》是第一本中国现代人形象必备教科书。
彻底解析职场人士穿着打扮的误区，引领你走出流行时尚的漩涡，融合全方位形象美学及造型技术的
宝典，开启你创造自我形象潜能的金钥匙，进入成功形象殿堂的国际通行证。
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