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前言

现代女性，从几千年传统思想的重壳中破茧而出，自信自强；在广阔的舞台上挥洒自己的魅力，羽化
成蝶。
然而，开放的外部世界和激烈的生存竞争，给我们女性提出了更高的要求：保持传统的美德，寻求自
我的独立。
    做个幸福女人，是每个女性一生的梦想。
在追求这个梦想的路上，来自身心、工作、婚恋性和家庭等方面的问题让很多女性陷入心灵的“泥淖
”，原本的美丽如花般凋谢。
我和本书的作者们，大多数身为女性，一边努力适应着社会发展的需要，一边找寻属于自己的幸福。
在这个过程中，面临着这样那样的问题和困惑，不断承受着各种各样的压力，在调整自己的身心状况
的过程中，感触颇多。
我们将这些感触凝练成一本书：《浇灌美丽的女人花——女性常见心理困惑及应对》，针对现代女性
目前普遍存在的心理困扰，探讨如何获得属于我们女性的幸福。
    本书从心理学的视角，分析总结了26个女性常见心理困扰，以期读者能够从行为表现中判断自己或
身边的人是否存在这些困扰；然后从社会、生理、心理多层次揭示其成因，力求让广大女性朋友了解
问题的根源，认识真实的自己；在前面分析的基础上，有针对性地提出了具有操作性的解决策略，力
争让女性朋友根据本书的策略解开心理困惑，跨越荆棘与障碍，从而获得更具活力、更高品质和更令
人满意的生活。
最后，在每章的结尾处我们精选了一些富有启示性的名言佳句，以期升华我们的主题，启迪我们的心
灵。
    全书根据女性心理困扰的内容分为身心篇(共4个主题)、工作篇(共4个主题)、婚恋性篇(共12个主题)
以及家庭篇(共6个主题)。
一个主题为一节，每节包含5个板块：反例导入、问题表现、原因分析、专家支招、名言佳句。
本书的最大特色是集科学性、操作性和生动性为一体。
所谓科学性，是指全书的内容均依据心理学相关理论，数据来源都有依据，能够反映客观规律；所谓
操作性，主要体现在问题表现这部分的实际诊断和专家支招这部分的实用方法。
所谓生动性，是指本书的案例来源于女性现实生活，问题表现部分的内容来自于对女性日常心理困扰
的概括和整理，而原因分析部分尽量使用生活化的语言阐释心理学的原理，深入浅出地为女性“出谋
划策”。
    本书由吴明霞主编，各节的撰写者分别是，身心篇第一节：罗雅心；第二节：王鑫强、肖明玉；第
三节：赵润平；第四节：弋秋容；工作篇第一节：董慧中、张义群；第二节：迟新丽；第三节：李雄
；第四节：谷萌；婚恋性篇第一节：肖明玉、王鑫强；第二节：罗雅心；第三、四节：迟新丽；第五
、六节：陈晓、吴明霞；第七节：董慧中、张筱筱；第八、九节：王莎莎；第十节：周雪鹏；第十一
节：马惠君；第十二节：张义群；家庭篇第一节：王莎莎；第二节：王慰、廖红梅、张义群；第三节
：张义群；第四节：黄俊锋；第五、六节：张筱筱。
本书由吴明霞提出理论框架并负责修改、统稿及定稿。
    本书在编写中参考借鉴了国内外一些相关书籍和文章，在此向作者们表示衷心的感谢！
也特别感谢重庆大学出版社的邀约信任和我的家人的支持！
    受限于该领域现有研究成果和编者水平、时间等，本书可能存在一些问题，我们热忱欢迎广大同行
、专家学者、女性朋友不吝赐教！
    编者    2012年3月
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内容概要

　　《浇灌美丽的女人花：女性常见心理困惑及应对》从心理学的视角，分析总结了26个女性常见心
理困扰，以期读者能够从行为表现中判断自己或身边的人是否存在这些困扰；然后从社会、生理、心
理多层次揭示其成因，力求让广大女性朋友了解问题的根源，认识真实的自己；在前面分析的基础上
，有针对性地提出了具有操作性的解决策略，力争让女性朋友根据《浇灌美丽的女人花：女性常见心
理困惑及应对》的策略解开心理困惑，跨越荆棘与障碍，从而获得更具活力、更高品质和更令人满意
的生活。
最后，在每章的结尾处我们精选了一些富有启示性的名言佳句，以期升华我们的主题，启迪我们的心
灵。
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作者简介

　　吴明霞，心理学博士。
现为西南大学心理学部应用心理学系副主任、副教授、心理咨询与辅导方向的硕士生导师；在应用心
理学系、心理健康教育研究中心从事心理治疗、心理健康、精神分析方面的临床诊治、督导、教学及
科研工作。
发表论文50余篇，编写了多部大学生心理健康教材、大众心理健康读物。

　　目前担任重庆心理学学会副秘书长、重庆市社会心理学会心理咨询专业委员会主任、西南大学心
理学部心理健康教育研究中心下属的心声咨询室主任、咨询督导。
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书籍目录

第一篇 身心篇
第一节时光之上，女人永远美丽
——如何应对外貌焦虑
第二节情绪似脱缰野马，理智如勒马之绳
——如何调节“情绪化”
第三节不是“倒霉”，是“例假”
——如何愉快度过“经期”
第四节多事之秋不可免，徐娘风韵犹可存
——如何顺利度过更年期
第二篇 工作篇
第一节由来男女不等同，我辈自强显魅力
——如何应对职场性别歧视
第二节直面“成功恐惧”，拥抱精彩人生
——如何面对“成功恐惧”
第三节“职场江湖”腥风血雨，“聪明女人”游刃有余
——如何处理工作中的人际关系
第四节离职不离“新”，退休不褪色
——如何适应离退休生活
第三篇 婚恋性篇
第一节解“处子”情结，识“真爱”无瑕
——如何面对处女情结
第二节拿什么拯救你——我的“性”福
——如何克服性功能障碍
第三节挈合金兰，悦纳“百合”
——如何应对同性恋恐惧
第四节与“色狼”斗智，与“色魔”斗勇
——如何应对性骚扰、性侵犯
第五节执子之手，与子偕老
——如何择偶
第六节天涯何处无芳草，莫愁前路无知己
——如何应对失恋
第七节从剩女，到胜女
——如何应对剩女问题
第八节婚前“心”准备，婚后不后悔
——如何做好婚前准备
第九节用心经营用爱呵护，跳好婚姻双人舞
——如何经营婚姻
第十节出墙红杏知失足，围城之主守婚姻
——如何面对婚外情／性
⋯⋯
第四篇 家庭篇
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章节摘录

版权页：   随着生理上发生的改变，我们女性到了这个年龄还可能出现一些心理上的不适反应。
如情绪起伏不定、记忆力下降、多疑敏感、焦虑多虑和抑郁，等等。
 更年期通常是自然而然地就发生了，但是，由于某种原因我们女性通过外科手术切除了卵巢，也可能
引发更年期的来临，这叫做外科手术性更年期。
另外，由于在治疗癌症的过程中进行了化学疗法或者放射治疗，也可能造成卵巢功能衰退而引起更年
期的症状表现。
 2.生活重心的变化加剧了更年期的症状 一般来讲，我们女性的更年期从45～55岁开始，而这一阶段恰
好是女性生命中非常重要的时期，要面对很多新的挑战，比如，退休了离开曾经的工作岗位，儿女离
开家参加工作并组建了自己的家庭，父母年迈需要更细心的照顾，与丈夫的关系出现问题，等等。
这样一来，与同事接触的机会减少了，而这时儿女又不在家中，原来热闹的家庭一下子冷清了，这种
心理落差会带来强烈的孤独感、郁闷感等精神压力。
有些女性还会面临生活环境的转变，比如，迁居离开久居的老地方，到陌生的新环境；随儿女的新家
庭一起生活或丧偶独自生活，等等。
这种生活环境的突然改变在一定程度上需要我们女性打起劲头重新适应新的生活环境，一旦适应不良
，我们的情绪和情感也可能受到负面影响。
而这些往往就会加重女性更年期的不适感。
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编辑推荐

　　做个幸福女人，是每个女性一生的梦想。
在追求这个梦想的路上，来自身心、婚恋性、工作和家庭等方面的问题让我们女性陷入心灵的“泥淖
”，原本的美丽如花般凋谢。
　　资深心理学专家吴明霞为你“出谋划策”，教你如何应对女性常见，心理困惑，跨越荆棘与障碍
，获得专属我们女性的幸福，让女人之花永久绽放。
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