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前言

对于一个女人来说，成功是什么？
幸福又是什么呢？
是有一份好心情、有一个好工作、一家人相亲相爱、与爱人甜甜蜜蜜、与朋友谈天说地？
其实，只有当你同时拥有这些的时候，你才可以称得上是一位幸福成功的女人。
然而，无论是好心情、好事业、好家庭还是好朋友，每一样都不容易得到，要得到它们，并非不断的
努力就可以了，还需要女人找到捷径，而心理学就是解决这几方面问题的捷径，了解职场、家庭、社
交等生活中形形色色人物的心理，学会如何操控心理后，处理起这些方面的问题也就游刃有余了。
在职场中生存，女人的美丽固然是一种资本，但却不足以让女人畅通无阻地行走于其中。
办公室从来就是个是非地，作为名利场中的铿锵玫瑰，躲不开繁重的工作，逃不开恼人的办公室政治
，必须遵循各种各样的职场规则，要想加薪、升职，不仅要靠专业技能，还要靠心理技巧。
所谓得人心者得天下，能够迎合领导和同事的心，能够控制好自己的心态，自然能够无往而不利。
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内容概要

女人是感性的，相对于男人而言，女人更需要了解自己、了解他人，所以女人要懂心理学，要用心理
学来指导自己的生活。
《女人心理全攻略》从心态、自我提升、职场、社交、爱情、家庭等方面，有针对性地详细剖析了各
种常见的心理现象和心理效应，通过大量的案例深入浅出地讲解了心理学对女人工作和生活的影响。
通过阅读《女人心理全攻略》，女性朋友们将能掌握各种心理技巧，从而收获美好的人生。
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作者简介

上官文姝，心理学博士，长期致力于临床心理学和咨询心理学的研究。
经常举行免费的心理讲座，其最大的愿望就是能够帮助受诸多心理问题困扰的女性走出心理阴影，走
进阳光生活。
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章节摘录

情绪是指当外界刺激引起身体上的变化时，人们对这些变化的知觉。
通常所说的情绪，是指感觉及其特有的思想、心理和生理状态以及行动的倾向性。
其主要特征有：无所谓对错，常常是短暂的；可以积累，易夸大其词；会影响行为，也可以经疏导而
加速消散。
正如美国心理学家詹姆斯所说：“人并不是因为愁了才哭、生气了才吵、怕了才发抖，恰恰相反，人
是因为哭了才愁、因为吵了才生气、因为发抖了才害怕。
”据心理学家研究，人是自然界中情感最为丰富的动物，人们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的适应能力来说，情绪都扮演着非常重要的角色。
即使有人很理性，当这个人很有“理性”地思考问题的时候，也是受到他当时情绪状态的影响，“理
性地思考”本身也是一种情绪状态。
心理学上将这种现象称为情绪定律。
情绪定律告诉我们，一个人心情开朗则对什么事情都充满了热情，对生活充满了希望，做事情的时候
积极上进，自然就会事事顺利，心情也就会越来越好；相反，心情抑郁，整天愁眉苦脸地面对生活，
不管做什么事情都不积极，甚至错误百出，自身的价值就会受到别人怀疑，别人和自我的肯定越来越
少，这样也就使心情更加消极抑郁，最终形成一个恶性循环。
对于女人而言，原本就更容易被情绪所左右，因此，要想收获一生的快乐和幸福，乐观的心态是不可
缺的。
但是，这个世界上却有太多的女人生活在不幸中：工作上遭遇性别歧视，生活中也可能受限于传统的
“女人是男人的附庸”思想，爱情不如意，婚姻不和谐⋯⋯种种不完满都会让女人心情郁闷。
然而，我们也能看到生活中同样有很多不乏幸福和风光的女人。
心理学家告诉我们，人们之所以有的不幸，有的幸福，一个很关键的因素便是看他们是否拥有积极乐
观的心态。
一个拥有好心态的女人，会明确要取必要舍：一个拥有好心态的女人，会明白有失必有得。
能够以豁达的心看待取舍得失的女人，才可能得到幸福的生活和辉煌的事业。
惠彤是一家展览公司的项目主管。
就在她事业蒸蒸日上的时候，惠彤怀了双胞胎，但是公司事情多得不可能让她安心养胎。
丈夫也劝说还是暂时以事业为重，孩子以后可以再要。
但是惠彤却宁可放弃那份让很多人艳羡的工作，也一定要孩子。
孩子稍大后，惠彤去一家公司里做协调员的工作。
因为停职两年，惠彤还要从头做起。
而她原来供职的那家展览公司后来一跃成为著名的跨国展览公司，举办了国际广告展会，以前的那些
同事也全部升为项目经理，职位、薪水都要比惠彤高许多。
很多人都为惠彤惋惜，但是惠彤本人却并不后悔。
不久，在新的公司里，她终于凭着自己出色的工作业绩博得了上司的青睐。
从此，惠彤事业又迎来了春天，家庭生活也其乐融融。
惠彤是一个有个性、懂生活的人。
她并没有因为那份令人艳羡的工作而放弃做母亲的权利，同时也没有因为后来与原来公司同事的差距
而后悔，更没有因在新公司从头做起而委屈，在遇到这些事情的过程中，她始终都保持着良好的心态
，面对工作和孩子，她果断地作出选择；面对以前同事的升值加薪，她保持一颗平常心：面对一切从
头做起的新工作，她踏实稳重，积极进取。
这种不被世俗的观念以及急功近利的浮躁所影响的积极情绪，正是使她迎来事业上的又一个春天的原
动力，是她拥有幸福美满家庭的先决条件。
对于女人而言，你的外表可以柔弱，因为这也是一种风姿；你的眼神可以忧郁，因为这也是一种美丽
。
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只是，无论如何，你的心是不可脆弱、不可忧郁的。
女人不是弱者的代名词，无论面对怎样的困境，女人都应该以坚强的意志、乐观的心态去应对，而不
要让消极的心态占据自己的内心。
才貌双全的林黛玉，因其性格多愁善感，忧郁猜疑，最终积郁成疾，呕血身亡。
与之相反的跨世纪女作家冰心老人，一生淡泊名利，崇尚简朴，不奢求过高的物质享受，在和谐的环
境中与人相处，在微笑中勤奋写作。
她的健康长寿，事业辉煌主要得益于开朗、豁达的性格。
因此，一位心理学家说：“在人的本性中有一种倾向：我们把自己想象成什么样子，就真的会成为什
么样子。
”的确，如果你总认为你是不幸的，那么寒来暑往，你就最终会成为不幸的那一类人，而倘若你认为
自己是幸福的，则你眼中的一切就都会是美好的，而你也将最终拥有幸福。
所以，请记住，要想成为一个好命女，就要首先调整好自己的心态。
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编辑推荐

《女人心理全攻略》编辑推荐：幸福女人寻求平和平静的心灵瑜伽〈br〉智慧女人追求成熟成功的驭
心之术〈br〉平衡女人心态，化解女人心结；〈br〉洞察女人内心，指导女人言行！
〈br〉一懂心理学的女人是宁静的，〈br〉她的淡泊和豁达能够平息浮躁的心灵；〈br〉一懂心理学
的女人是快乐的，〈br〉她的积极和乐观能够化解难掩的忧郁；〈br〉懂心理学的女人是幸福的，    
〈br〉她的知足和敏感能够感知无尽的美好；〈br〉一懂心理学的女人是智慧的，   〈br〉她的成长和
成熟能够促进家庭的和谐；〈br〉懂心理学的女人是圆满的，她的玲珑和干练能够成就事业的辉煌。
〈br〉好命女人不但拥有殷实的物质资本。
〈br〉而且拥有富足的精神食粮!〈br〉幸福女人不但拥有人人艳羡的事业，而且拥有幸福美满的家庭!
〈br〉人心是世界上最深邃的一把锁，打开它，一切难题都将迎刃而解。
〈br〉女人的心，更是深邃无比。
作为女人，要想化解难题，首先就要了解自己的心，把心灵从无尽的压抑、自卑、猜疑、冷漠、浮躁
中解放出来，找回那些能够真正带给自己幸福的平和、乐观、释然、热情、宁静。
与此同时，由于女人的幸福还跟与女人不可分割的家人、友人以及交际、工作息息相关，所以要做一
个好命女人，就要协调好人际关系，做好工作。
而要做到这些，重中之重便是学会洞察并驾驭别人的心，从而给自己创造一个良好的生活和工作的环
境，享受令人艳羡的幸福时光。
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