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前言

　　职业女性是当代中国社会中非常重要的一个群体，有人说当代是“她 ”的世纪，是女性崛起的时
代。
越来越多的职业女性在各行各业同男人一样的工作，并有着出色的表现，淋漓尽致地发挥着其温柔、
细腻、善解人意等女性特质，以丰富的专业知识、坚韧的工作意志和坚贞不渝的情感品质，运用自己
的智慧和才能撑起社会的半边天，为社会贡献着自己的才干，创造着财富。
　　社会的发展给女性带来了新的机会，带来了成功。
然而，职业女性在追求事业成功的同时，也在承受着家庭和事业方面的双重压力。
压力看不见摸不着，却如影随形般地跟随着她们，职场竞争、成家立业、相夫教子，这些压力结结实
实地压在她们身上。
曾有人这样比喻：“职业女性是在抱着孩子，背着饭锅同男人赛跑。
”这形象的说明了职业女性的不同社会角色。
职业女性在外是同男人一样的职业人，要承受同男同事同等的压力；在家是妻子、母亲、女儿、儿媳
妇⋯⋯要努力扮好贤妻良母的角色，社会要求她们要像男人一样果断坚强，又希望她们不失女人特有
的温柔细致，任何一个角色出现了问题，都会给她们带来不同程度的心理和精神压力。
　　有调查报告显示：在我国有94.7%的职业女性不同程度的承受着各种压力，这些压力依次为经济
压力、工作压力、子女教育方面的压力、工作与家庭难以兼顾的压力、婚姻情感以及健康方面的压力
，众多的压力使得职业女性不堪重负，身心俱损。
　　尽管每一个职业女性承受的压力和对压力的承受程度不尽相同，但有一点是相同的，就是随着社
会的进步和生活节奏的加快，职业女性所承受的压力越来越大，所以，科学的面对压力，排解压力就
成为职业女性必须面对的一个新的课题。
　　郑法所著的《职业女性的减法生活》一书为广大职业女性解答了这一课题，作者依托女性的需求
，从如何对待工作，对待婚姻家庭，对待丈夫、孩子，以及如何对待自己等儿方面，全方位介绍了职
业女性如何用减法调节自己的生活节奏，舒缓自己的心理、精神压力，适时巧妙的调换自己的角色，
以及如何放松心情，寻找快乐的技巧和方法，内容涵盖了生活、工作的各个方面。
　　该书行文流畅，文笔细腻，语言幽默轻松，贴近职业女性的生活，不失为职业女性的贴心读物。
相信读者在阅读的同时定会轻松并快乐着。
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内容概要

　　《职业女性的减法生活》主要是为广大职业女性解答如何科学的面对压力，排解压力这一课题，
作者依托女性的需求，从如何对待工作，对待婚姻家庭，对待丈夫、孩子，以及如何对待自己等几方
面，全方位介绍了职业女性如何用减法调节自己的生活节奏，舒缓自己的心理、精神压力，适时巧妙
的调换自己的角色，以及如何放松心情，寻找快乐的技巧和方法，内容涵盖了生活、工作的各个方面
。
该书行文流畅，文笔细腻，语言幽默轻松，贴近职业女性的生活，不失为职业女性的贴心读物。
相信读者在阅读的同时定会轻松并快乐着。
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书籍目录

第1章让丈夫享受拥有私人秘书的待遇先生的西装和太太的品味丈夫的健康掌握在妻子手里男人与工
作的关系才是鱼水关系要爱情的女人不要太精明男人需要“谎言”的奖励吵架的女人形象第一说出你
的心事，别让对方猜谜附录：女人的性格类型测试第2章把丈夫先当成男人老婆拿什么与情妇PK没心
情的夜晚，拒绝他但不伤害他对丈夫也要有一个私秘的底线让他在人前尽情“装”一把好太大的角色
是爱人而不是母亲稳定的婚姻不依赖容颜男人的7种经典谎言男人其实更欣赏有头脑的女人钱包透明
是男人给妻子的最大赞美附录：爱和性观念测试第3章男人回家就像渔船入港婚姻首先是生活方式的
选择好家庭：舒适比清洁更重要刻意取悦的婚姻只能维系一时太太的野心是丈夫痛苦的根源如果你正
尝试改造男人，请赶紧放弃给他自由，让他自动回家婚姻中的探戈和独舞太太是女人最重要的角色婆
媳关系要注意保持“君子之交”附录：夫妻关系测试第4章知性女子的简约家政清洗对品牌的虚荣心
工作听老板的，家务听自己的快乐主妇爱厨房衣橱里100%的智慧盆栽是居室最优美的装饰卧室的“风
水”在主妇手里日常消费也讲究最大化效益第5章职场不相信“女士优先”靠男人还是靠事业工作场
所中的异性效应工作不是为你量身定做的衣裳走出女性化思维的误区谁都没有用借口优待自己的权利
低调处世，桃色麻烦不会自动来找你仃附录：事业与家庭在你心里的比重测试第6章以一次强化训练
作为职业的开场对“潜规则”不要太迷信女人要管住自己的嘴巴“拒绝”是一种自主的选择你的才华
有可能搁浅于人际关系人脉是你职业生涯的有效助力电脑，想说爱你不容易附录：应对困难的能力测
试第7章无论输赢，姿态不能太难看职场爱淑女自我修炼从声音开始压力不是“诉苦”的必要理由P公
私分明是必备的职业素质忠诚是最简单的职业智慧附录：女人的心理年龄测试第8章家庭教育首先是
性格的培养没有什么比快乐的童年更为重要你的孩子能承受“失败教育”吗有宽容的妈妈才有宽容的
孩子用倾听培养孩子的幽默感高分数不如高素质孩子需要榜样甚于批评第9章以孩子的视角解决成长
问题再小的孩子也需要被人看重的感觉你不能代替孩子选择一切别随便干涉丈夫做父亲的权利请不要
过分介入孩子的成长历程母亲是孩子的信心之源奖励的手段永远有效别破坏了父母的权威形象第10章
好妈妈也需要有效的技巧个人的卫生习惯来自家庭只有没办法的妈妈，没有挑食的孩子没有什么比安
全意识更重要孩子也需要认识金钱的来源与价值疲软的孩子运动起来孩子的服饰与性格培养全家人一
起去远足附录：孩子的性格类型测试第11章女人的年华在自己的指尖上关于美发的10种谎言护肤比化
妆更重要运动是女人的活力之源职业女性健康训练要忙里偷闲减肥千万别减了生活乐趣水做的女人多
喝水女人脸上的健康预报附录：扮靓指数测试第12章女人的心情整理运动善行让女人魅力永存挫折成
就女人的韵味情趣是女人最有价值的衣裳对男人不必有完美的幻想“红颜知己”只是一种美丽的谎言
幸福婚姻里的“不幸福准备”淡化自身优势，减少不必要隔阂附录：感情生活中的个性测试
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章节摘录

　　万籁俱寂，他兴冲冲地冲好澡，上床准备和太太温存一番，没想到太太轻轻地推开了他。
　　“怎么了，身体不舒服？
” “不是。
” “生我的气？
” “不是。
” “太累了？
” “不是。
” 连续答了几个不是之后，她没好气地说：“我也不知道为什么，只是今天不想做，OK？
” 然后翻身睡去。
　　这幕剧每天可能在无数的家庭中上演，前半段如此，后半段可能有不同的变局。
　　可能一：老公满脸无奈，在委屈和疑惑中辗转难眠，随着性慢慢退去，才逐渐出现鼾声。
　　可能二：老公勃然大怒，爆出一连串的“为什么⋯⋯”，于是一场闺房战争打破了午夜的静谧。
　　可能三：老公软硬兼施，死缠活缠，太太烦不胜烦，半推半就，最后以“霸王硬上弓”，一个痛
，一个快，结束这场闹剧。
　　这三种结局都是不圆满的，也是造成夫妻感情和性功能伤害的起因。
　　就第一种内向顺从型男人来说，所遭受“性”的压抑和挫折是相当严重的，他可能怀疑太太不爱
他，可能怀疑自己缺少魅力，在以后的生活中可能不太敢提出要求。
被自己亲爱的人拒绝“性”是相当受屈辱的事，更糟糕的是他不知道为什么，也没有得到补偿。
如果这种经历经常发生的话，或许是曰后他在太太面前“抬不起头来”的原因，更可能是他投向另一
个女人怀抱一诉衷曲的导火线。
　　如果是两人都很强悍，互不相让的第二种情况，出现的是常见的夫妻吵架或婚姻暴力，比较好的
结果是床头吵床尾和，欢喜冤家的代价是一晚别睡；比较差的扩大战端，连夜酣战到白天还不完，热
战延续成冷战，打打停停，几乎形同陌路，或是日后互揭疮疤，长此以往，感情、性和婚姻同时出现
裂痕。
　　第三种情况是太太让步了，但这也不对，每个人在性生活中都有“不想做，却又不忍心拒绝对方
”的情况。
在这种情况下不应该继续做下去，因为根据性学专家的研究，勉强进行的性行为会给人留下不美好的
印象，也是日后性功能失常的潜在原因，特别是女性的性行为疼痛、性冷淡，都和性行为的迁就进行
有关。
此外，就心理学来说，我们相信拒绝或许会伤害他人或使他生气或不悦，与其如此，不如答应请求，
但这种强迫式的同意只会有负面的影响，致使彼此的愉悦变得更差。
　　也许大家认为开口说“不”很容易，事实上，要对自己心爱的人说“ 不”是相当困难，如何“拒
绝他，又不伤害他”是一项人际沟通的技巧。
　　以下这一套“拒绝三部曲”可做为一般夫妻的参考： 第一步：对邀请或要求表示感激。
　　第二步：明确地说明不想“做”的原因。
　　第三步：可能的话，提供其他的选择。
　　就拿一开头的这个短剧来做举例，太太在推开先生之前可以先做一些温存对方的准备，她说： “
你最近真辛苦，白天工作这么重还要兼顾家庭，对我也很体贴⋯⋯ ” 当然，每个人说到怎么“肉麻
”或“深入”的程度随着平日的关系或习惯而有所不同。
也可以说些不相关的赞美之语： “你今天那条领带可真帅。
” 让对方尝到甜蜜之后，再缓缓转开话锋，做明确的拒绝。
　　“嘿！
真抱歉，今天我情绪低落，真的不想做；我知道你很想，也好久没做了，可是我勉强的话一定会很失
望，而且以后可能变得更不喜欢做 ⋯⋯” 在兴头的对方被浇到这盆冷水一定很不是滋味，除了失望
之外。
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他还有两样事必须要缓解，一是涨满着的性欲，一是对今晚的期待。
　　所以补偿对方，提供其他的选择也是亲密伴侣应该义不容辞的事。
性欲的缓解有很多方法，对于较冲动的男人，协助他自慰或许是简单明快的方法；有些男人，拥抱温
存，享受一下“母性的温暖”也可以非常甜蜜地睡去；有些男人较为“高尚”，起来听听古典音乐或
喝杯醇酒会睡得更好。
　　更重要的是要给他另外一个期待，明天、后天或是这个周末，我们去哪约会，我们在孩子睡着后
喝酒看录影带，⋯⋯这个承诺要“肯定”，要 “绝对兑现”，不能是“也许明天再试试看”，而后天
正好又遇到应酬，造成更严重的“二度伤害”。
这种作法相当明显，首先感谢对方，同时明确地拒绝要求。
最后，代之以其他选择。
在情侣间，总会有相互可以接受的选择，对方在片刻情绪低落之后，马上又会有更明亮的期待，因而
打消挫折感。
　　在整个过程中，还必须要男人体谅，女人大方。
在我们社会中，大男人主义往往使男人“放不下自尊”，被拒绝性爱是“是可忍孰不可忍”的心态是
不对的；而女人往往也“摆不下身段”，哪有女人主动示爱的？
怎么能告诉他哪天要做？
好像我很需要的样子？
事实上这对亲密夫妻来说，都是不正确的想法。
　　拒绝别人，一定会造成短暂的伤害，然而事前先以“感激”来温暖对方，事后再以“另一个选择
”来补偿对方，这个拒绝的伤害就接近于无形了。
所以，如果你今晚真的不想要，先想好怎样说，好好地拒绝对方，不但可以避免不愉快的记忆，也会
为未来更有滋味的性生活开创出一条康庄大道。
　　自动链接 由于男女对性要求先天的差异，做妻子的似乎总是处于“婉拒”的位置，但是如果你愿
意做一种自我调整，你们的关系就会到达一个全新的境地。
　　“我没有那份心情。
”我们常听妻子们这样说，但这并不是明智地拒绝丈夫性要求的理由。
其实你清楚，心情是来去匆匆的东西，也许在开始时你觉得没心情，但一旦开始你可能会沉湎其中呢
？
 你有支配自己身体的权力，但是如果你渴望幸福和谐的婚姻生活，那么无论你是否有心情，都应该与
丈夫保持每周至少一次的性生活。
为什么你要放弃与丈夫身体上的亲密接触呢？
别忘了，这是美满生活中非常重要的一部分。
接受丈夫的性要求会让他感受到你的爱。
　　这并不是说你要做个逆来顺受的可怜虫，同意与丈夫做爱并不意味着你不能提出自己的要求。
比如，你可以这样回应丈夫的请求，“我喜欢你的爱抚。
”或者，“我可以迎合你，但你要先让我兴奋起来。
”你也可以提议在卧室里点燃蜡烛，或者让迷人的香气弥漫房间，你也可以提出特殊的性交体位或者
先听一段音乐。
总之，他会很乐意满足你的要求，因为他一直都希望能给予你快乐。
　　⋯⋯
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