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前言

玫琳凯·艾施是玫琳凯化妆品公司的创始人和名誉董事长。
这个以5000美元起家的离婚女人，创造了目前年销售额超过20亿美元，拥有50万名美容顾问，业务发
展到34个国家的跨国集团。
玫琳凯通过富有感性的管理和逐步深入的培训，发挥美容顾问潜在的能力，她以不断的鼓励来提升女
性的自尊和自信，为此玫琳凯公司被称为女性的“梦想公司”，并获得国际上不同妇女组织的多次奖
励。
1999年，玫琳凯·艾施女士和居里夫人、特丽莎嬷嬷一起被评为20世纪最有影响的妇女。
2000年美国终身线上网站票选结果，玫琳凯·艾施女士荣获“20世纪商业界最具影响力女性”殊荣。
美国《福布斯》杂志评选出200年来20位全球企业界最具传奇色彩并获得巨大成功的人物，她是其中唯
一的女性。
她从最初的小店面，到现在已经将业务拓展到37个国家，销售组织高达75万个，2000年的销售额达
到130亿美元的大公司，这是她45岁开始创业的结果。
这位直销行业的“皇后”，玫琳凯王国的缔造者，成功女性的典范，以她丰富多彩的一生和令人惊叹
的成就，在世界商业历史上画上了浓重的一笔，她的非凡故事留传至今，演绎为钢筋水泥筑就的城市
里一则不朽的现代传奇。
数次婚姻挫折的磨砺，加上敢于创业的雄心和“丰富女性人生”的服务宗旨与定位，使一个不平凡女
子的传奇和毅力永远镌刻在人类的历史上。
玫琳凯的成功就在于她有一颗健康的心，以及母亲传给她的自信一直陪伴她。
许多心理专家对成功女性的分析认为，她们之所以成功，最重要的就是良好的心理素质，拥有健康的
心理。
一位伟人说过：“健康的心理能吸引财富、成功、快乐和健康；不健康的心理则是心灵的垃圾，不仅
排斥财富、成功、快乐和健康，甚至排斥生命中所有美好的东西。
”但是，当今社会的变迁，生活节奏的加快，市场竞争的激烈，使女性的心理所承受的压力不断增大
。
另外，工作的压力，情感和婚姻的困惑，家庭矛盾的困扰，子女教育的问题，自我素质的矛盾等，无
不对女性产生强烈的心理冲击，危害着个人的身心健康，所以，心理健康成为现代女性生活幸福的直
接因素。
现实中，每一个追求幸福与成功的女性都要重视自身的心理问题，要学会自我肯定，自我疏导，以健
康的身心迎接社会与时代的各种挑战，才能在如此快节奏的现代社会里把握自己，使自己在生活中更
加成熟，在工作中更加突出。
所以，女人要懂点心理学，要掌握一点审视自己心理状况、调节心理问题的方法，做自己的“心理医
生”。
而本书正契合了女性的这种需求，从女性日常生活中常常遇到的一些心理问题着手，“对症下药”，
提出了一些具体可行的方法策略。
希望本书能给您带来帮助，希望您在阅读完本书后，能帮您成为更健康、自信、出色、美丽的幸福女
人。
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内容概要

　　现实生活中，每一个追求幸福与成功的女性都要懂点心理学，要重视自身面临的心理问题，掌握
审视心理状况、调节心理问题的方法，学会自我肯定，自我疏导，以健康的身心迎接社会与时代的各
种挑战，这样才能在快节奏的现代社会里把握自己。
使自己在生活中更加成熟，在工作中更加突出，成为一个更加健康、更加自信、更加出色、更加美丽
的幸福女人。
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书籍目录

第一章 学会呵护心灵，让好习惯滋生幸福幸福的滋味是建立在恬淡的心态上的，而幸福的生活也是来
自于良好的习惯。
生活是对女人心灵的磨炼和洗礼，学会呵护自己的心灵，学会以接纳和感恩的态度面对生活，生活才
会给你想要的东西。
一、在心中播下幸福的种子二、快乐其实是一件很简单的事三、生活的道路上需要自信相伴四、用热
情驾驭你的生活五、绝望中给自己一个希望六、对生命道声“谢谢”七、生活需要平淡的心八、永远
微笑着面对生活九、怀着甜美的憧憬入梦十、学会接纳才能心中坦然第二章 驱散心头阴云，真诚换来
快乐相伴快乐源于心灵的纯净，没有乌云的天空才会阳光灿烂。
女性细腻而感性的心灵容易受不良因素的影响，让自己迷失在坏情绪的沼泽地。
这时女性就需要拨云见日，驱除杂念，还心灵一片晴空。
一、走出虚荣的迷雾二、浇灭忌妒的烈火三、勒住贪婪的野马四、掐断多疑的念头五、放弃不切实际
的追求六、不要被金钱迷惑七、让情绪不再失控八、不为过失过分懊悔九、莫让过去成为负担十、不
要让依赖束缚生命第三章 化解生活压力，放下就会轻松现代社会的快节奏发展，给人们的生活、工作
、学习都带来了很大的压力。
面对压力，很多女性难以应对，给自己带来了诸多的困扰。
只要能保持放松的心态，就可以举重若轻，潇洒处之。
一、不做都市“郁女”二、别把工作当成苦役三、轻松搞定生活琐事四、消除晋职后与原同事间的尴
尬五、如何面对强势的老板六、总是担心失业为哪般七、当家庭和事业难兼顾时八、30岁女人该“生
”还是该“升”九、产后抑郁都不见十、化解与婆婆之间的矛盾第四章 走进恋爱季节，小心避开心理
陷阱懵懂的女孩与爱情不期而遇，该如何应对这突如其来的“意外”？
其实，爱并不可怕，只是需要理智，小心避开各种心理陷阱，才能呵护“爱情之花”热烈绽放。
一、关于豆蔻年华的梦幻——初恋二、众里寻她千百度——一见钟情三、 “情人眼里出西施”的审美
错觉四、走出“流水无情”单恋困境五、爱就勇敢地大声说出来六、网恋是危险的游戏七、爱上我的
老师怎么办八、别让恋父情结困扰恋爱路九、不做“飞蛾投火”的女人十、别指望一个男人无条件地
爱你十一、让爱情恐惧症远去第五章 巧施妩媚小计，机灵抓住男人真心女人的可爱来自她的天真无邪
，来自她的温柔妩媚。
女人要多个心眼儿，会施小计的女人才更具吸引力，能把男人紧紧握在自己的手心里。
一、给他体贴入微的关怀二、做“贤妻”，更要做“美妻”三、用赞美挑起他良好的自我感觉四、在
人前人后要给他十足的面子五、决不轻视他的工作和收入六、让他也有一些自己的小秘密七、创造浓
郁清新的小情调八、让男人留恋你做的美食九、躲开他，让他回来找你十、管他就像放风筝，收放要
适度第六章 面对感情漩涡，冷静终能化险为夷爱情是最容易让人迷失的。
当美好的幻想破灭，当自己心有偏移，深陷情感漩涡之中的女性该如何应对，才能力挽狂澜，化险为
夷呢？
保持内心冷静，才能避免一切困惑和误会。
一、当男友身边蜂飞蝶舞时二、当发现对方并不完美时三、当双方个性难以融合时四、当双方再没有
秘密时五、当爱情变得平淡时六、做好恋人到夫妻的角色转换七、试婚的游戏不好玩八、不做“恐婚
”的落跑新娘九、离有“杀伤力”的老男人远一点第七章 遭遇婚姻告急，坦然才会避免伤害一、当丈
夫遭遇绯闻时二、当夫妻两地分居时三、当和丈夫距离越来越大时四、当婚姻遭遇“第三者”时五、
当婚姻遭遇家庭暴力时六、当婚姻遭遇“七年之痒”时七、当面对婚姻破裂的结局时八、需要重入围
城时第八章 处世要有心计，智慧帮你度过难关一、保持自己的本色二、多个朋友多条路三、提前放贷
人情债四、凡事不必太较真五、巧用温柔克刚强六、眼泪是很有效的武器七、撒娇也是一种艺术八、
要善用沉默九、学会吃亏的智慧十、掌握变通的办事艺术十一、话要学会绕着说十二、学会说是，也
要敢于说不第九章 理财更要理心，淡然才能积累财富一、拒绝打折的诱惑二、准备一个流水账本三、
钱靠赚，不是靠攒四、永远不要做“卡奴”五、不被房贷绊住脚六、剩者为王。
省钱即赚钱七、偷着攒点私房钱八、买只“基”来生“蛋”九、有策略地花男人的钱十、别把金钱和
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感情混为一谈第十章 提升心灵魅力，才情成就精彩人生一、气质是女性的魅力之源二、内涵是女性的
魅力之本三、温柔是魅力女性的本色四、优雅是女性最好的化妆品五、品位是时间打不败的魅力六、
简单是女性幸福的归宿七、自信是女性幸福的源泉八、智慧是永不退色的美丽
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章节摘录

一、不做都市“郁女”在一家高级餐馆里，一位穿着名贵时装的太太正在和她的丈夫一起用餐。
她皮肤很好，长相也不错，但是不知道什么原因她看起来一副很不高兴的样子，而且她几乎对任何事
情都抱怨，在吃饭中，她一直絮絮叨叨，几乎就没有享用那些精美的食物。
坐在他对面的丈夫却是另外一副样子，看上去和蔼可亲，温文尔雅。
他对太太的举止言行似乎有一种难以应付而又无可奈何的感受。
他礼貌地向周围用餐的人打了个招呼，和他们开始愉快地交谈，做了一个简短的自我介绍。
他说他是一名教师，然后笑着说：“我的太太是一名制造商。
”此时，他看着太太，诡秘地笑了一下。
听完他的话，一起在餐厅吃饭的人大都感到非常疑惑，因为他的太太看起来实在是缺少实业家的气质
和生意人的精明。
于是有人非常疑惑地问道：“不知道尊夫人从事哪个方面的制造业？
”“哦，'郁闷'方面的，”那位先生一本正经地说道“你们没有看到吗？
从进这家餐厅开始，她就一直不停地在制造着'郁闷'。
'他的幽默风趣的话，立刻使餐厅的气氛活跃起来，他的妻子也因他的话感到不好意思。
事实上，这位先生很贴切地道出了他妻子的实际状况。
随着社会经济活动的日益频繁和现代生活节奏的加快，近年来，社会各阶层人士越来越明显地体会到
了生活给人们带来的心理压力。
在这种社会状态下，许多女性似乎也都在与快节奏的生活搏击，为此，她们特别容易受累于情绪、烦
恼、压抑和失落。
但几乎没有女人会每天给自己留出一点点儿时间来安静地思考一下忙碌的意义，或者是她们已经习惯
了忙碌。
忙碌之后她们能得到什么呢？
物质生活的提高，经济基础的稳固，社会地位的显赫，更多的恐怕是“郁闷”。
只要稍稍留意一下就可以发现，现在很多人的口头禅是“郁闷”，她们无缘无故地发脾气，看什么都
不顺眼，情绪极差。
为此，她们很少会感觉到生活的轻松，更不要提快乐和幸福。
其实，在现实生活中，很多女人，尤其是那些职位比较高、生活处于中上层、而且在教育、晋升、婚
姻、薪酬等方面有更多机遇的女人，常感觉“郁闷”。
在她们的世界里，好像什么都是灰色的，包括心情。
于是，再好的物质生活也难以调动她们对生活的激情。
当一个人对生活没有激情的时候，所有的_切对她都不再有意义。
因为人生最劳累的事情，莫过于背着心灵的包袱走路，而有些女人又天生想不开，所以只能生活在沉
重的烦闷之中。
心理指南事实上，郁闷情绪的缓解与否，关键因素是人们对现实生活如何看待。
世界卫生组织报道，全球女性抑郁症患者要远高于男性。
都市“郁”女们经常情绪低落，思想消极，如此一来，形成了一个持久而日益严重的恶性循环。
为此，在日常生活中，我们应该注意避免抑郁情绪的产生。
1.转移注意力抽时间看一场精彩的体育比赛，看一场喜剧，读一本精彩而轻松的小说等，可以冲淡暂
时的郁闷，使压抑得到缓解。
2.保持平常心在忙碌的日子里，最需要的是保持平常心。
忙碌时不心烦，挫折时不丧气，春风得意时不得意忘形。
学会宠辱不惊，而不是看谁都不顺眼，有时倒不妨学学阿Q，来点儿自我安慰。
3.合理宣泄在心情不佳的时候，可以通过合理的方法宣泄，例如大哭一场；上街给自己买点儿小玩意
和吃的东西，即便不买什么东西，也可以去商店随便逛逛，这样会使心情好起来。
还可以做一件拖延很久的事情，或者是在家中搞搞家务。
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事情做完之后，你便会高兴一些。
4.换个角度看问题换个角度看问题不是一件困难的事情，但是一般人往往难以做到。
其实当工作忙碌的时候，你可以想一下这样会使你的生活更充实，还能够避免空虚无聊，缓解工作负
担给你带来的不快。
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编辑推荐

《女性要懂心理学》：快乐来自对心灵的呵护；幸福源于对生活的驾驭。
处世有“心”计，做潇洒女人；婚恋有“心”思，做幸福女人；职场有“心”眼，做成功女人；理财
有“心”招，做富裕女人。
学会呵护心灵，习惯滋生幸福种子驱散心头阴云，真诚换来快乐相伴化解生活压力，放下就会获得轻
松走进恋爱季节，小心避开心理陷阱巧施妩媚诡计，机灵抓住男人真心面对感情旋涡，冷静终能化险
为夷遭遇婚姻告急，坦然才会避免伤害处世要有心计，智慧帮你渡过难关理财更要理心，淡然才能积
累财富提升心灵魅力，才情成就精彩人生
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