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前言

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。
心理学可以给女人解压。
在我们处于迷惑、愤怒、悲伤、失望等一切负面情绪状态中时，要努力寻求其产生的根源，找到化解
的路径。
心灵的负累，往往会以一种隐蔽的方式压在女人身上，人心是世上最深邃的一把锁。
用心理学的知识把它开了，一切问题都将迎刃而解。
虽然每个人的面貌、品性、性情等各异，但是只要他是普通人，都逃不脱日常心理学的普遍规律。
他们的一言一行，都有脉络可循。
聪明的女人要掌握一点心理学，让你能够从别人的举手投足之间读懂其心意，从而相机行事；从别人
的一个小习惯、一个小细节就可以识别其为人，从而为我所用；从一个眼神、一句话就能判断出一个
男人的内心隐秘，从而让你把握爱情的机缘，抓住人生的幸福，躲过感情的陷阱。
本书揭密了生活中常见的心理现象，传授诸多心理方面的实用技巧，以帮助女性了解自身、洞察人生
、解释行为，指导她们在人生的路上运用心理学的知识，早早地开启幸福生活的大门。
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内容概要

心灵的负累，往往会以一种隐蔽的方式压在女人身上，人心是世上最深邃的一把锁。
用心理学的知识把它开了，一切问题都将迎刃而解。
心理学可以给女人解压。
在我们处于迷惑、愤怒、悲伤、失望等一切负面情绪状态中时，要努力寻求其产生的根源，找到化解
的路径。
    本书揭密了生活中常见的心理现象，传授诸多心理方面的实用技巧，以帮助女性了解自身、洞察人
生、解释行为，指导她们在人生的路上运用心理学的知识，早早地开启幸福生活的大门。
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书籍目录

第一章 敞开心扉，把握情绪的影响力——女人要懂情绪心理学  先处理好心情，再处理事情  把自己从
紧张情绪里解救出来  气大伤身，切忌动辄恼怒  学会驾驭自己的愤怒情绪  让自己安静下来的方法  快
乐的女人是一缕春风  让忙碌充实你的空虚心理  把“抑郁”扔出去  你不妨这样做：  将烦恼请出自己
的心灵  善用积极心态，克服恐惧心理第二章 会交才会通——女人要懂社交心理学  兜个圈子说话好办
事  善用心脑，把话说到对方心坎上  了解对方心理，得体地与他人交流  说话时多动脑子少用嘴巴  与
他人相处要善于打开“话匣子”  用合适的话题拉近彼此的距离  拍马屁具有谋求个人利益的心理  在不
经意的细节中分辨真伪  与他人相处时用真诚去打动对方  摘下“高帽子”和大家一起欣赏  通过语言了
解女人的心理  女人不能没有自己的朋友圈  充满自信和坚持原则的人懂得如何说“不”第三章 缔造甜
蜜爱情的心理守则——女人要懂恋爱心理学  别企望十全十美的爱情  爱情就在伸手可及的地方  爱要激
情，更要理智  真爱能战胜距离  爱就要爱他的一切  大胆把握恋爱脉搏  理智地审度自己的感情  别把爱
情当作女人的全部  别为爱情放弃友情  善待分手就是善待自己  掌握年轻男人的恋爱心理  有效接近男
性的方法  了解男人心理的四种手段  粉碎男人的爱情谎言  学会鉴赏男人的内在魅力  判断花心男人的
七种方法  从十个方面观察与你相交的男人  做个调配爱情的高手第四章 做完美家庭的舵手——女人要
懂家庭心理学  懂爱的女人有旺夫运  赞扬是幸福的催化剂  平淡才是婚姻最真切的幸福  适度保持距离  
让丈夫的铁拳砸在棉花上  体贴是最不可缺少的  女人会撒娇，婚姻好经营  女人撒娇不断，男人流连不
已  撒娇女人惹人疼  女人不吝撒娇，男人不忍释手  越吵越爱：甜蜜地斗嘴  装嫩又何妨  小惊喜给他大
幸福  做个聪明“笨”女人  做个撒娇小女人  婚外恋心态的自我调适第五章 “性”福，让女人更幸福
——女人要懂性爱心理学  女人应该知道阻碍性快乐的心理因素  女人应该知道导致性冷淡的心理因素  
导致女性性洁癖的心理因素  主动也是一种魅力  性爱不该苛求自己的身材  性是爱的升华  别把性生活
当作做功课  离异者面对性与爱的空白  性满足的女人是最美的  对男人的伤害坚决说“不”第六章 点
亮孩子成长的心灯——女人要懂教子心理学  迫在眉睫：解决孩子的心理健康问题已刻不容缓  棍棒底
下出“逆”子：体罚让天才过早凋谢  学会聆听：洞悉隐藏在孩子内心深处的思想  尊重孩子：让孩子
鼓起坚强的自信心  该放手时就放手：给孩子独立成长的机会  帮助孩子走出抑郁的心境  教孩子学会走
出孤独  指导孩子摆脱过分焦虑的纠缠  帮孩子走出自我挫败的阴影  帮助孩子克服自卑  孩子为什么缺
少自信呢？
  什么样的孩子才算得上心理健康第七章 善于透过现象看本质——女人要懂行为心理学  观察吃相知本
性  从打招呼透视人的心理  从腰部动作看心理  从腹部动作看心理  从腿部动作看心理  从脚部动作看心
理  从手部动作看心理  从腕部动作看心理  从头部动作看心理  从眼部动作看心理  从嘴部动作看心理  
从肩部动作看心理  从胸部动作看心理  从背部动作看心理  从面部表情看穿谎言  察言观色识破谎言  从
言谈细节认清谎言  通过抽烟习惯看男人  通过喝酒习惯看男人第八章 成为职场最受欢迎的人——女人
要懂办公室心理学  注重小节，巧用“晕轮效应”  个性表现会让你在人群中脱颖而出  勇敢地去敲老板
的门  什么时候都不能对工作厌倦  亮出自己，不为他人作嫁衣  女性为什么有上班恐惧症  薪水不在高
，喜欢就行  要求太完美会让你感觉累  在领导面前，你为什么要紧张  了解男性世界的规则第九章 卸
载心理压力，解除心理枷锁——女人要做自己心灵的“按摩师”  平淡是真，平静是福  可怕的不是事
业失意，而是心灵失控  让虚荣不再得到你的爱慕  清除过重的猜疑心  适当放弃也是一种美丽  宽容其
实就是放下对自己的惩罚  因鸡毛蒜皮而烦恼  远离仇恨的烈火  清扫心灵的垃圾  别抱怨没有鞋子  知足
让生命之舟轻盈  压力越大，说明我们的生活越丰富  每个年龄都是最好的  不要自怜，要自信  松开手
，沙子不会漏出去  每天都种一棵希望草  事情没有想象的那么糟  自信，但不自傲  期待，但不等待  正
视痛苦，别让它伤你一辈子  感谢身边的每一个人  怎样才算心理健康——心理健康六标准
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章节摘录

医生的话犹如当头一棒，敲醒了约兰达。
从此以后，她认真按照医生的嘱咐，减慢了生活的节奏，并且把一部分工作转移给了其他人。
她懂得了生命的真正意义不是焦虑和急躁，现在她以平和的心态去面对生活，不仅比以前活得更开心
了，而且事业也做得很顺利。
一个人应该对事业有责任感，但是不能妄想承担天下所有的工作和责任。
你是一个人，而不是一个神，你只要承担自己本该承担的那一部分责任就行了，每一个人都应该给自
己留下一部分时间和精力去休息、去娱乐，一张一弛，松紧有度，才是健康的生活之道。
放松紧张情绪，根源还是在自己的心理上。
对于许多用大脑工作的人来说，即使你已经把手头的工作合理分配，下班后按时回家，可头脑里却不
见得一下子就可以空旷清爽起来。
心理学上的“齐氏效应”告诉我们：一个人在接受一项工作时，就会产生一定的紧张心理，只有任务
完成，紧张才会解除。
如果任务没有完成，则紧张持续不变。
比如新闻媒体的工作人员在节目播出之前的业余时间里，仍然会考虑编排、制作等情况；置身于某个
攻关项目的科研人员，即使在休息的时候也难免“身在曹营心在汉”。
此外，企业家、医务人员、作家等，大多都难以避免“齐氏效应”的困扰。
很多时候，那些未解决的问题或尚未完成的工作，会像影子一样困扰着他们。
因为脑力劳动是以大脑的积极思维为主的活动，其特点在于大脑的积极思维是持续而不间断的活动，
所以紧张也往往是持续存在的。
紧张的学习、工作节奏和高负荷的工作量以及各种竞争的增加，使脑力劳动者易于产生紧迫感、压力
感和焦虑感，若处理不当或不能适应，则对很多心身疾病的产生起着推波助澜的作用。
因此，我们必须学会自我心理调适，以缓解精神上的紧张状态。
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编辑推荐

《聪明女人要懂心理学》编辑推荐：聪明的女人要掌握一点心理学，能够从别人的举手投足之间读懂
其心意，从而相机行事：从别人的一个小习惯、一个小细节就可以识别其为人。
从而把握爱情的机缘，躲过感情的陷阱。
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