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前言

美国著名社会心理学家马斯洛曾经说过这样一句话：“心若改变，你的态度跟着改变；态度改变，你
的行为跟着改变；行为改变，你的习惯跟着改变；习惯改变，你的性格跟着改变；性格改变，你的命
运跟着改变！
”可见，真正决定我们的成功与失败、幸福与痛苦、乐观与悲观、坚强与懦弱的，正是我们的内心。
这个世界上没有任何绝对的东西，关键在于我们用怎样的心态或者心理策略去面对、去追求、去改变
。
女人的幸福正是如此！
与其说把自己的幸福寄托在昂贵的化妆品、时尚的服饰或者看上去靠谱的男人身上，女人还不如求助
于自己的心理！
读一点心理学，把心放开一点，用更广阔的视野去看待我们的世界和人生，用更有效的心理策略去解
决和应对生活中的难题⋯⋯或许，我们真能找到那些期待已久的幸福！
心理学是一门很实用的学问，每个人的行为都受到心理的支配。
不同的心理会促使人们采取不同的行动，即使在相同的情况下，心理不同，采取的行为也会迥异。
在这个充满神秘的心理世界中，我们能突然间看懂很多东西⋯⋯与人相处，你是不是个容易受暗示的
女人？
在爱情中，你属于哪种类型？
婚姻受伤，你是否有斯德哥尔摩情结？
工作艰难，你是否常被定式思维所误导？
身心疲惫，你能否很快找到社会支持系统？
⋯⋯诸如此类的问题，我们在心理学里都能找到答案。
其实，女人生活中所有的烦恼，都源于对人类心理问题过于生疏。
如果女人能从自己的心灵出发看心理学，那么所面临的一切纷扰与问题，都会迎刃而解。
因此，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，当你为寻找那个梦中的白马王子而苦恼不已，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，走向你渴望的绚丽人生舞台。
本书从恋爱、婚姻、家庭、事业、交际等女性生活的诸多生活实际入手，结合浅显易懂的心理学知识
，实用性强，内容丰富，贴近生活，是一本让女人保持心理健康、帮女人构建幸福人生的必读智慧书
。
——愿此书能伴随你幸福一生！
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内容概要

　　纷繁的社会中，你我的人生际遇相似，但为什么有时我觉得幸福，你却觉得不幸呢？
事实上，这完全取决于你自身。
月圆月缺，花开花落，真正懂得生活的美丽女人是懂得顺应时间的女人。
　　很多MM在青春年少的时候，都喜欢出风头，甚至以能够成为别人眼中的焦点而骄傲，但如果你
已经进入职场，那么，你一定要注意，那种风头百出、周围尽是崇拜者的日子已经不适合你了。
　　学会放弃不能为之事，在流泪之前转身离去，为自己保留一份美好的回忆和一份坚强。
生活中，每个女人都应该知道，用眼泪换取的东西是不牢靠的，学会放弃，将昨天的事情埋在心底，
让彼此可以有个更好的开始。
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书籍目录

第一章 幸福心理学——女人要活出自己的精彩“认知效应”：女人要学会客观认识自己“杜根定律”
，做一个从来不怀疑自己的女人“心灵定律”：做幸福女人少不了好的心态“选择效应”：该放弃的
时候就放弃，不完美也是一种美学会做一个美丽的“糊涂”女知足是一种大幸福，女人要格外珍惜心
理小测验：你是个好命的女人吗第二章 魅力心理学——真正的美丽要从心开始女人的美丽要从“心”
开始想要美丽请先美化你的“心”性感的魅力属于每一个女人让魅力成为你独特的品牌美丽是女人经
营一生的事业培养独一无二、与众不同的气质美女人衣服里的“秘密”心理小测验：你天生具有什么
魅力第三章 消费心理学——女人就是要能赚钱会花钱“小金库效应”：幸福的女人要懂得攒点“私房
钱”“赚钱法则”：做一个会花男人钱的精致小女人“一卡通效应”：有钱其实很简单幸福小女人精
明网购不上当务实消费，不做“月光女神”幸福小女人，玩转商家的“购物心理学”心理小测验：你
的财商有多高第四章 情绪心理学——让女人一生拥有阳光心态“气球定律”：气大伤身，聪明的女人
不生气“压力阀效应”：学会把自己从紧张情绪里解救出来女人都需要一点“阿Q精神”告别“怨妇
情结”心理小测验：你的灵魂是什么颜色的第五章 释压心理学——一身轻松的女人最美丽“审丑效应
”：女人要学会卸下“完美”的心理负担放下不能为之事，也是一种获得正视压力，让压力变动力“
精品女人”更应该乐享生活面对不幸，女人要坦然面对走自己的路，让别人去说吧心理小测验：在压
力面前你最需要什么第六章 交际心理学——会交际的女人最有魅力“首因效应”：你的好印象源自最
初的几秒钟“沟通效应”：用简单的言辞说到他心里去“磁铁效应”：亲和力助你成为“万人迷”“
花蝴蝶效应”：不要让自己成为被嫉妒的对象“她世纪”：你就是独一无二的社交女王“人际关系定
律”：先倾听再诉说心理小测验：你是一个读心高手吗第七章 职场心理学——职场女性要懂点职场外
交术“冷热水效应”：女人与男同事相处一定要把握好距离“光环效应”：一定要拘小节不能晋升，
你的弱点在哪儿职场女性要懂得“宰相肚里能撑船”职场那点事儿，要说YEs也要勇敢说NO要善于亮
出自己的闪光点心理小测验：你知道什么在暗暗左右你的前途吗第八章 恋爱心理学——如何让男人死
心塌地爱你“塞卡尼克效应”：女人都怀念初恋“沙漏定律”：男人如沙，不能抓得太紧“秘密效应
”：保留住你和他的隐私“独立效应”：不要让自己成为他的依附“选择效应”：不要因为寂寞而爱
上某个男人“落差效应”：浪漫永远低于现实“审美效应”：拒绝完美主义男人心理小测验：你
的Mr.Right是谁第九章 婚姻心理学——做一个招人喜欢惹人爱的女人“猫头鹰定律”：允许丈夫偶尔
犯一次错误“二百五效应”：傻女人惹人爱“半糖主义”：再美满的婚姻也需要“休息”“沟通法则
”：婚姻生活的最好沟通方式——有话直接讲“四两拨千斤定律”：温柔是女人的杀手锏丈夫为什么
对你冷漠心理小测验：你的爱情由谁掌控第十章 成功心理学——事业成功的女人最好命“支点效应”
：女人要给自己的事业定个目标“成功潜规则”：做好不喜欢做的事情“磁极效应”：男女搭配，事
半功倍“狼性法则”：勇敢地竞争，不做柔弱的小羊“阶梯效应”：一步一步走向成功女人，你的人
脉价值千万心理小测验：你离成功有多远后记：其实，每个女人都是幸福的
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章节摘录

实际上，哪个女人在生活中、感情中不会遭遇点不快与不顺呢？
但假如你因此而轻易相信命理之说，按照他人的认知生活，最后，你就会把那些本不该发生的事情在
认知的改变下全部让其发生，在心理学上，这种反应被称之为“反认知效应”。
如果你经常进行心理测试，你就不难发现这样一个问题，通常每个心理测试最终会有4个结果，试想
一下，假如全世界女人都来做这个测试，每个人都找到一个对应项。
那么，一个对应项大概要对应5亿女人，而你却认为这种可以适用于5亿女人的答案，就是对于你本人
的正确描述与认知吗？
除非你认定自己真的那么普通。
女人惯于接受外界对其的认知，如果信息是积极的，她们会因此而高兴；反之，如果信息是消极的，
她们便会因此而沮丧，甚至就此失去生活的乐趣。
当一个女人穿着同样一套衣服，在她出门前分别对她做出正反两种不同的评价后，你会发现，正面的
评价会让她信心倍增，并认为自己的搭配真的很美、很得体；而当有人对她做出反面的评价时，她便
会怀疑自己的判断，甚至开始觉得自己搭配得很糟糕，一整天心情都不会很好。
生活中，大部分女人都是感性的，她们总是渴望在某些时刻，比如说迷茫或者不知所措的时候，能够
从身边人的生活中寻找一些适合自己的道路，找到一些能用在自己身上的“经验”。
这样一来，女人在其生命中的大部分时间都是活在他人的眼光中的，几乎没有正确的自我认知，很容
易成为人云亦云的“牺牲品”。
李珊出生在台北，3岁时她还不会说话，村里的人都以为她是个哑巴，就连她的母亲也开始这么以为
了，终于，李珊5岁的时候能叫爸爸了，但她的语速非常慢，很像口吃，但不同的是，她对熟悉的词
却说得还算快。
这种状况一直没有改变，直到李珊上高二，那个时候，电视台到她们学校招培训生，每个人交500块钱
报名费，学成之后就可能有机会留在电视台工作，李珊非常向往。
她从小就迷恋电视台的主持人，觉得非常有意思，于是，她回去告诉爸爸，说自己要报考电视台，但
她这个决定刚出口就被全家人否决了，李珊常常连话都说不清楚，怎么能去电视台做主持人，这完全
等于白花钱。
李珊看着几个要好的姐妹都领取了报名表，自己很难受，这个时候，她奶奶把她叫进了房间，奶奶问
李珊：“小珊，告诉我你为什么要报考电视台”，李珊看了看奶奶说：“因为那是我从小的梦想。
”“可是别人都说你说话不行，语速很慢，很像口吃，电视台是不要口吃的人的。
”“我知道，但我不觉得自己是口吃，我只是说得比别人慢一点，但我要是把一篇文章多读几遍，我
读得不比别人差。
”“真的吗？
”奶奶半信半疑地问李珊。
“是真的，奶奶，不信我读给你听。
”说完，李珊就把一篇自己很熟悉的文章读给奶奶，很流畅。
奶奶点点头说：“没错，你没有口吃，别人那么说是因为不了解你，小珊，你要给奶奶争光。
”说完，奶奶把500元钱递给了李珊。
李珊领取了报名表，面试在3个月以后的暑假举行，也就是说她有3个月的时间为这次面试做准备。
她每天都告诉自己，她说得不比任何人差，文笔很好的她为自己写了一篇非常棒的演讲稿，她每天都
读一遍，并在读完之后，告诉自己，“这就是我，我从不口吃，他们只是不了解我！
”
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后记

其实，每个女人都是幸福的作为一个女人，我其实和任何一个姐妹一样，渴求幸福，期待幸福，也曾
经和众多姐妹一样抱怨生活，觉得自己生活得不幸，或者不够幸福。
然而，当我为写这样一本书而搜寻资料，然后和做心理医生的朋友交谈之后，我才发现，其实，我一
直是幸福的，而且是很幸福的，只是我内心中的一些想法常常蒙蔽我发现幸福的眼睛，以至于长久以
来我一直为此而无谓地寻找、烦恼⋯⋯生活是等量的，至少在最初的那段日子，与身边的姐妹们相比
，没有人比你多些什么。
然而，随着时间的推移，你与他人开始不断为自己增加重量，她为自己增加了一些快乐，于是，她成
天笑呵呵的；而你却给自己增加了一些愁苦，于是，你终日眉头深锁，找不到什么快乐的事儿。
有一天，你遇到了这个开心的女人，于是，你开始抱怨甚至是诋毁，觉得上天对你不公平，为什么你
无法快乐，你得不到幸福，于是，你们再一次站在生命的天平上去给心灵称重。
但结果让你惊讶，你们的心灵是一样重的，上天并没有多给她一些快乐，或多给你一些悲伤，只不过
，在最初选择的时候，她选了乐观地面对生活，笑着感受生命；而你选择了消极地面对生活罢了。
这么说来，每个女人都是幸福的，也本来都是幸福的，而体会幸福的方法无非是替换掉心灵中那些消
极重量。
在写这本书的过程中，我也开始慢慢地反省自己，为什么，长久以来，我总是不能避免地为一些小的
事情而烦心、动怒；为什么我总是不能轻松地生活；为什么他不够爱我；为什么上司对我总是有诸多
的不满⋯⋯但随着文字的一点点深入，我开始懂了，因为我还没能觉悟心灵，我无法摆脱生活中那些
错误的心理暗示，我对自己的心理尚不够了解。
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编辑推荐

《读点心理学幸福做女人》：当今社会金钱至上，难免让渴望幸福的你渐渐沦陷；红尘纷乱，难免让
爱美的你眼花缭乱⋯⋯很多女生过得不快乐，常常觉得别人不了解自己，但事实上，你自己了解自己
吗？
你知道自己的幸福点在哪里吗？
读点心理学，倾听内心的秘密.施展你的小魔法，轻松打开幸福的秘籍！
美国著名社会心理学家马斯洛曾经说过这样一句话：“心若改变，你的态度跟着改变；态度改变，你
的行为跟着改变；行为改变，你的习惯跟着改变；习惯改变，你的性格跟着改变；性格改变，你的命
运跟着改变！
”真正决定我们的成功与失败、幸福与痛苦，乐观与悲观、坚强与懦弱的，正是我们的内心。
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