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前言

“控制自己的心理力量”，是美国著名心理学家赛利格曼提出的幸福的公式——“总幸福指数=先天
的遗传素质+后天的环境+你能主动控制的心理力量”中最重要最核心的一个部分。
然而在女人听来，心理学这个词就像是一本单板、生涩，毫无生气和情趣的大部头教科书，也只有那
些戴着厚厚镜片的搞学术研究的教授才会偶尔翻翻。
事实上，心理学并非高高在上，晦涩难懂。
而且心理学知识又是如此的重要，恰如女人头上的发卡，耳朵上的吊坠，脖子里的丝巾，可把女人点
缀得赏心悦目，魅力无限，让她们成为生活的舞台上最炫目的主角！
也就是说，心理学和女人关系，就如那些光亮精巧的小饰品和女人的关系。
当然，要发挥这些饰品的最大效用，就要懂一点搭配的技巧。
若是不懂，胡乱搭配，效果只能适得其反。
同样，女人要想在人生的舞台上成为主角，获得别人的嘉许，也要懂一点心理学。
女人要懂一点情绪心理学。
一会儿怒，一会哭，一会笑，喜怒无常的女人常常会把别人搞得莫名其妙，甚至身心疲惫。
而懂点情绪心理学的女人就不同，她们懂得适时控制自己的情绪，不受外界情绪的干扰和牵引，能够
正确处理心中的怨气、愤怒、悲伤等不良情绪。
她们无论在任何时候表现出来的都是从容和淡定，这才体现女人身上的人格魅力。
女人要懂一点压力心理学。
当女人走出厨房，走向职场。
她们肩膀上的压力就越来越大。
英国研究人员发现，无论是正在工作的职场女人还是不工作的家庭主妇，都比男性所承受的压力大。
而且多数女人都比男性更渴望完美。
这也是他们压力的一个重要来源。
越来越多的女人因为压力而焦虑不安，郁闷不已，甚至出现了身体不适，懂点压力心理学的女人在高
压下则能游刃有余，漂亮地完成工作，并保持心情愉悦。
女人要懂一点社交心理学。
哪个女人不想成为交际场上的明星，受让人追捧和喜欢？
而这只有在懂得社交心理学的基础之上，才会变得简单和容易起来。
她们更有亲和力，更富热情，也更经常做换位思考，推己及人，她们有自己的个性，但是却不偏执，
而这正是她们的魅力之所在。
女人要懂一点恋爱心理学。
一场高品质的恋爱，将把女人打扮得精彩照人。
而一场低劣的恋爱，则会把女人拨弄的面目全非，灰头土脸，甚至痛恨终生。
前者通常都是懂点心理学的女人，而后者多半是在对恋爱心理学一无所知的情况下导致的。
恋爱心理学让女人明白距离对爱情的重要性，让女人知道恋爱该如何谈，让女人识别什么才是真正的
爱情，让女人懂得有时候爱的越多越拴不住男人的道理。
这样的女人才能与那个好男人修成正果，幸福一生。
另外，女人还应该懂得一点职场心理学，那是她们掌控自己职场未来命运的法宝；懂一点婚姻心理学
，那是关系女人一生幸福的伟大事业；懂一点性爱心理学，让女人突破心理障碍，去尽情享受爱的滋
润；懂一点面子心理学，帮助女人远离虚荣的陷阱，找到快乐的出口；懂一点成功心理学，让女人掌
握好事业与家庭之间的平衡，学会利用自己的性别优势，去争取成功的荣耀。
女人要想幸福，要想成为焦点，要想成功，就必须懂一点心理学。
本书专门为处于幸福迷茫期的女性朋友开设了九堂心理课，旨在帮助广大女性读者应用心理学的知识
和技巧，从根本上解决诸多心理难题，让女人的心永远被阳光温暖着，呵护着！
当你觉得生活失去了色彩，当你觉得快乐总是遥遥无期，当你觉得快要被压力压垮了。
当你郁闷自己总是人际舞台上的丑小鸭。
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当你为寻那个梦中的白马王子苦恼不已，当你的婚姻告急，当你陷人物欲的泥沼，当你在事业和家庭
之间战战兢兢的应付着，你需要的不是抱怨哀叹，而是去学习一点心理学，它将帮助你走出迷茫，走
出困境，走向你渴望的绚丽舞台！
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内容概要

　　当你觉得生活失去了色彩，当你觉得快乐总是遥遥无期，当你觉得快要被压力压垮了，当你郁闷
自己总是人际舞台上的丑小鸭，当你为寻那个梦中的白马王子苦恼不已，当你的婚姻告急，当你陷入
物欲的泥沼，当你在事业和家庭之间战战兢兢地应付着，你需要的不是抱怨哀叹，而是去学习一些简
单的心理学，它将帮助你走出迷茫，走出困境，走向你渴望的绚丽舞台。
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书籍目录

第一课 情绪心理学 ——别让坏心情成为生命的枷锁巴纳姆效应：摆脱周围信息暗示，认识你自己杜
根定律：女人一定要充满自信阿Q精神：女人有时候也需要自我安慰无法改变事情，可以改变心情消
除忧虑，减轻今天的烦恼女人要学会做情绪的主人永远不要做个“怨妇”别给自己喝“咸水”不要让
空虚占据你的心灵“接受自己”才是健康心态第二课 压力心理学——幸福女人学会正确面对压力狗鱼
效应：没有压力就没有动力韦奇定律：走自己的路让别人去说吧犬獒效应：困难是女人变成强者的学
校蜕皮效应：女人要超越自己才能不断成长卡贝定理：适当的理性放弃会得到更多特里法则：承认错
误是一个人最大的力量源泉“精品女人”生活不焦虑平常心即是生活之“道”卸下“完美”的负担接
受不可改变的事实第三课 社交心理学——成为社交场合的焦点女神投射效应：推己及人，但也别一相
情愿留面子效应：讲究交际策略的女人最出色首因效应：不可小觑的第一印象邻里效应：用热情打动
周围的人亲和效应：像磁铁一样吸引别人性格内向的女人怎样步入交际圈克服羞怯心理，主动地去与
人交往远离社交恐惧症的阴影巧用女性心理年龄处理人际关系“她世纪”，享受专属女人自己的社交
圈第四课 职场心理学——重拾遗落在职场中的成就感避雷针效应：能疏善导，扫清职场沟通障碍竞争
优势效应：合作才能共赢表率效应：正人先正己，做好表率作用蘑菇定律：冲破阴暗，快速成长不妨
和工作谈一场恋爱你的工作态度决定你的成就女人不要因想逃离而跳槽白领女性的职场倦怠症职场中
弄清是工作累还是心累职场女强人的心病根源在哪自己去寻找工作中的快乐别让自己变成“穷忙族”
干了活还受气怎么办女人不能晋升，心理障碍是最大因素第五课 恋爱心理学——让爱结出最甜美芳香
的果实刺猬法则：和恋人保持温暖的距离罗密欧与朱丽叶效应：理解与支持让爱情走得更远你的恋爱
心理几岁了25岁后，女人爱情怎么谈第六课 婚姻心理学——对夫妻关系要有正确的认识第七课 性爱心
理学——冲破“性福”的心理障碍第八课 面子心理学——开给虚荣女人的心理处方第九课 成功心理
学——事业成功让女人更有魅力
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章节摘录

狗鱼效应：没有压力就没有动力古时候日本渔民出海捕鳗鱼，因为船小，回到岸边时鳗鱼几乎都死光
了。
渔民后来想出一个办法，在盛鳗鱼的船舱里，放进了一些狗鱼。
鳗鱼和狗鱼天生就是死对头，为了对付狗鱼，鳗鱼竭力反击。
一直处于紧张状态中的鳗鱼充分调动自然求生的本能。
所以一直保持着很强的生命力。
人们把这个哲理命名为“狗鱼效应”。
并且广泛的地应用到日常生活中。
聪明的渔民通过这种现象悟出了人生的道理：要勇于接受挑战，只有在挑战中，生命才会充满生机和
希望。
竞争可以激活组织或集体的内部活力。
做行政工作的谭晶。
最近工作似乎不太轻松。
原来公司新来了一位女孩实习。
领导安排那个女孩和她一起工作，刚开始，这个女孩凡事都抢着做，而作为老员工的谭晶却开始变得
很清闲，迟到早退，人也开始变得有点懒惰了，逐渐地实习女孩勤奋、认真的工作态度得到了同事们
的信任，同事们开始陆续找这个女孩解决问题，谭晶却受到了冷落，甚至公司有人传言可能要用她代
替谭晶。
谭晶突然感到了一阵恐慌，通过自省后，谭晶总结了自己的优势和缺点，开始不断的弥补自己工作中
的漏洞，业余时间还报了学习班，提高自己的技能，她的工作效率比以前大大提高，领导也很是时机
的给她安排了新的培训。
培训后将她提升到分公司做了主管。
那个实习女孩如期地完成了实习任务，离开了公司。
后来，谭晶在无意中从人事部门一个同事那里了解到，公司本来的确对她有些意见，但是在实习生和
她工作的时间里，发现她比以前更加能干，正好分公司有个主管的空缺，才对她进行了新的人事安排
，试想，如果在谭晶面对压力时，没能及时地反省，面对新同事的压力，她依旧我行我素，那么现在
她可能又会成为求职大军中的一员，升职的机会也白白地浪费了。
谭晶应该感谢那个实习生的出现，是她给了谭晶工作的压力，也使谭晶在压力中，找到了自己提升的
动力，在生存大战中，成功地化解了职场危机，不仅使自己的能力得到了提升，而且重新获得了领导
的信任，赢得了属于自己的一片天空。
作为女人，征不同时间扮演不同的角色的时候。
压力可能已经和你不约而至了，有时压力是正面的，积极的，它们可以促使你奋发，让你变得更加强
大；有时它们又是负面的，消极的，它们的产生，你无法回避，但是只要你有挑战压力的信心和勇气
。
你就能轻松化解它。
作为女人，你可能收获了事业的成功，却要面对生活中来自己家庭的压力；你可能生活无忧，但是你
可能会面临健康的压力；你可能是身体健康的，却要面对来自情感困惑的压力，我们不能说，我们喜
欢压力，但是当压力来临时，如果我们不畏惧，不躲避，不困惑，坚定自己，化压力为动力．一切会
变得简单而顺畅。
作为女人，压力是一个我们日常生活中不可避免的、十分重要的成分。
聪明的女人懂得如何从焦虑中发现一些积极的东西．从而勇敢的变压力为动力。
如果你不能很好的管理压力，不仅可能会给生理带来紊乱，甚至会引起感情或者动作紊乱；相反，如
果你能恰当地管理压力，这些生理变化可以导致精神或身体状态的转变，在关键情况下可以帮助你。
没有压力就没有动力，作为在这瞬息万变的世界里求生存的女人，要勇于挑战自己，积极面对，用女
性所特有的坚韧和勇气，去创造属于自己更加辉煌的未来。
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韦奇定律：走自己的路让别人去说吧韦奇定律告诉我们：即使你已有了主见．但如果有十个朋友看法
和你相反，你就很难不动摇。
由此可见，主见的坚持性也是很重要的。
女人做事不能没有主见．处事不能没有决断。
拿主见难，坚持主见更难，盲目自信是固执，偏听偏信是糊涂，正确的主见都是事物本质的反应，坚
持正确的主见就是坚持真理，就是坚持胜利，而真理总是被少数人发现，再被多数人所认同的。
女人做任何事情如果需要别人都点头．那你的事情就肯定平淡的像河边的一粒沙，更休想成就一般人
不能成就的事业。
提及女人这个名词，很多的想法就会集中在依赖、柔弱、胆小⋯⋯但是因为这些给女人带来的烦恼却
是让很多女性一直生活得很苦闷和压抑。
做一个有主见的女人才是最明智的。
虽然在生活中。
女人要扮演很多的角色，很不容易，但是做一个有主见的女人却很重要，学会怎样面对很多的东西，
不人云亦云，理性对待。
在职场中，作为职业女性，如果你拥有自己的主见，你就不会因为你是女性而受到忽略，也会得到大
家的尊重和理解；在家里，作为家庭妇女，如果你拥有主见，你就不会为每日的琐碎而举棋不定，得
到丈夫和孩子的喜爱和敬佩；在朋友中，如果你拥有自己的主见，为朋友们的难题出谋划策，收获更
多的友谊和朋友。
工作着是幸福的，工作着的有自己主见的女人是最美丽的。
在职场中，作为职业女性，如果你不能有自己清晰的判断，一味的听上司的指派。
也许某一个时刻，就会成为上司错误的替罪羊；在同事当中，如果你没有主见，会丧失同事对你的信
任，同时也不能赢得应得的尊重。
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媒体关注与评论

掌握了心理学的人是聪明的人，掌握了心理学的女人是智慧的女人，生活不幸福的智慧女人，我还没
有看到。
　　——作者手记
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编辑推荐

《懂心理的女人最幸福》由中国商业出版社出版。
别人眼中的幸福未必是真正的幸福，只有内心深处的幸福才是真正的幸福。
掌握了心理学的人是聪明的人，掌握了心理学的女人是智慧的女人，智慧的女人拥有掌握自己命运，
甚至他人命运的神秘能量，能获得最大意义上的幸福。
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