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内容概要

礼仪已成为社会文明的重要标志。
优雅的行为举止，得体的谈吐仪态，规范的礼仪礼节，成了人与人之间沟通的桥梁，是判断一个人素
质高下的重要依据。

《礼仪让女孩受益一生(9-15岁女生的枕边书)》是为青少年女孩量身打造的礼仪读本，希望能引导女
孩们懂得礼仪，把握礼仪，为优雅人生打好基础。

《礼仪让女孩受益一生(9-15岁女生的枕边书)》的作者是杨晓雪。
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章节摘录

在同别人讲话或是站起来回答问题的时候，你是否也会像阿韶那样有些无意识的小动作呢？
动作虽小，但是对于一个追求完美的女孩而言，它着实破坏了你优雅的形象。
对于这样无意识的“顽疾”，即使改正非常困难，也不应该任其发展而不加以矫正。
    1．讲话时不要拉黄衣袖    有的女生比较害羞、内向，在人前讲话时会不由自主地拉着自己的衣服下
摆或是摆弄袖子，这会让别人觉得你过于紧张而且缺乏自信心。
如果面试的时候这样，更会把你口头表达能力不足的缺点暴露无遗。
    2．切莫频繁抖腿    仔细观察就会发现，很多同学上课听讲或是做题的时候会习惯性地不停抖腿，这
既是一种很不雅观的行为，也会让别人感到烦躁。
正式场合，我们应该尽量调整使自己不去抖腿，比如身体挺直、保持坐姿端正，如果在无意识中已经
发生了抖腿的动作而让对方产生不快的话，就应该迅速调整坐姿，并用眼神向对方表示歉意，或者直
接说声“对不起”。
    3．吃饭尽量轻声    有的女孩子喝汤时发出“吧唧吧唧”的声燥，甚至会造成嘴唇破裂流血。
    (2)单侧咀嚼食物：单侧嚼食会使另一侧的牙齿失去正常的咬合能力，久而久之会使颌骨骨质变形、
肌肉萎缩，面部左右不对称。
    (3)表情太过丰富：如果面部表情过于丰富，经常紧锁双眉、挤眉弄眼、大笑，那么额部、眼睛周围
的肌肉就会长期受到挤压，血液循环减少，从而使皮肤弹性减退，额部、眉头间、眼角周围的细纹增
多。
    (4)眯眼睛：有的女孩子害怕戴眼镜影响了自己的容颜，只好在看东西时眯着眼睛，但久而久之，眼
角就留下了细纹。
    “真的啊？
不是吧！
”小美刚一说出口，阿韶便紧紧捂住了她的嘴。
“拜托啊！
小声一点行不行，我不想让每个人都知道我上学期的体育成绩没及格！
”小美是出了名的大嗓门，平时说话声音很高，阿韶告诉小美这个小秘密之前，嘱咐了她好久要。
尽量小声一点，不想小美嗓门还是那么大。
小美也自知冒犯了阿韶，不住地道歉：“对不起啊阿韶，你知道我天生嗓门大，我也没办法！
”“那就拜托你别再说了！
”阿韶没好气地回到了自己的座位上。
    小美也很委屈，走到玲玲的座位旁把一肚子苦水都倒了出来：“哎，这个大嗓门的毛病我妈都说我
好久了，可我就是记不住⋯⋯”玲玲看小美那么苦恼，出主意道：“你可以有意识地练习把声音放低
一点，久而久之就会形成习惯了！
比如说你现在和我说话的时候就可以多注意一点儿自己的音调，高了的话就轻声一些，回家也可以对
着镜子练，我听说很多主持人就是这样练习自己的声音的！
”    “对啊！
”小美一听高兴得忘乎所以，把玲玲刚说的要注意自己声调的事忘得一干二净，大声说：“还是玲玲
够朋友！
大嗓门也是我的困扰啊，阿韶那个家伙就会怪我，生我气，也不说帮帮我！
”话音未落，玲玲便向小美做手势让她小声一点，不想阿韶已经听到了小美的话，愤愤地走出了教室
。
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