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前言

现代社会是一个充分展示自我、发展自我的时代，每个人都努力实现自身最大的人生价值，现代女性
当然也不例外。
而且，随着女性在社会生活中发挥着越来越重要的作用，女性的自我培养也日益引起重视。
在现代女性的工作、生活中，离不开礼仪与修养。
有人说，女性最关注的是自己的外在形象。
没错，女性对自己的形象确实非常关注，例如皮肤的保养、发饰的选择、服装的搭配，等等，但是千
万不要以为这就是女性形象的全部。
现代女性的形象包括很多方面的内涵，例如女性要参加一场重要宴会，在这样的场合除了外在形象外
，礼仪也尤为重要，诸如该如何赴宴、宴会上如何与到场宾客应酬等。
宴会不仅是为了吃，而且是一种重要的交际手段。
如果在这样的场合有失礼的表现，轻则可能失去朋友，，重则可能影响自己的职业前途。
由此可见，这些无处不在的礼仪与修养是多么重要。
同时，礼仪与修养要体现自己的个性，这是对现代女性的又一要求。
例如服饰的搭配，如果不顾自身特点，一味衣饰华丽，展现珠光宝气，甚至一味追求名牌，其结果很
可能适得其反。
美国著名女性形象设计大师雅宾·科利丝在《女性的个性与形象》一书中说：人的个性说起来非常简
单，但实际上它是一个人提高自己生活品位的难题。
因为个性的培养，不是一朝一夕的事情，而是一个人长期的精神气质、行为方式、情感特征的综合表
现。
离开个性，一个人就会流于一般，绝不可能出类拔草。
作为现代女性，应当知道漂亮的服装是花钱可以买到的，而个性不是用钱就能从商店买来的，决定于
自己的言行举止是否具有品位，是否能够吸引人的精神面貌。
外表美丽是可爱的，但是如果培养出一种真正的个性之美，那么你的形象之美将会更加动人。
对现代女性来说，礼仪与修养最重要的方面可能就是职场礼仪了。
的确，如今社会竞争异常激烈，女性要发挥自身的特点，在这个看不见硝烟的战场上占得一席之地，
必须得培养自己具备良好的礼仪与修养。
例如，如何准备求职材料，如何让面试官关注自己，如何在办公室处理好与同事、上司的关系，如何
组织好一次重要会议，如何让自己具有长久的职场魅力，等等。
同时，女性还有一个与男性不同的重要社会职能，那就是生育下一代。
面对竞争激烈的职场，现代女性在工作升迁与生儿育女之间该如何权衡及取舍，这是个非常重要的问
题。
美国有一项调查，年薪超过10万美元的职业女性中，有大约一半人在40岁以后还没有孩子，而她们中
有许多人对此深感懊悔。
太多的女性在20到30岁时一门心思为事业成功而奋斗，结果错过了建立家庭、生儿育女的“个人幸福
”。
所以说，职业女性到一定阶段时，是“生”还是“升”，是一个必须正视的问题。
本书中就这一问题有详细阐释。
总之，现代女性的礼仪与修养涉及面非常广，掌握好了必能帮助女性朋友更加独立地面对职场与生活
的挑战，达到人生的顶峰。
基于此，我们在众多的礼仪中，精心安排了与女性的工作、生活最密切的若干方面加以阐释：形象礼
仪、公共礼仪、交际礼仪、职场礼仪、商务礼仪、服务礼仪、涉外礼仪以及在爱情婚姻中女性应该注
意的礼仪与修养。
衷心希望本书能够帮助现代女性打造自己的完美自我形象，最大限度地实现人生价值。
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内容概要

现代社会是一个充分展示自我、发展自我的时代，每个人都努力实现自身最大的人生价值，现代女性
当然也不例外。

《现代女性礼仪与修养指南》(编写张红玲)从女性日常仪表礼仪、着装礼仪等讲起，重点讲述了办公
室礼仪、同事礼仪和会议礼仪等职场礼仪，帮助职业女性在工作中以更和谐的人际关系待人处事。

《现代女性礼仪与修养指南》是现代女性的实用指南！
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　八、“管理”你的孩子
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章节摘录

版权页：发式美是仪表美的一部分。
头发整洁、发型大方是个人礼仪对发式美的最基本要求。
发式美是构成社会生活美的一部分。
一般来说，发式本身是无所谓美丑的。
无论男女老少，只要所选发式与自己的脸型、肤色、体型相匹配，与自己的气质、职业、身份相吻合
就是好的发式。
通常来说，在选择发式时应注意以下两点：第一，首先要选择与自己的身份、.工作性质和周围环境相
协调的发式。
不同年龄、不同性别、不同职业及不同身份的人，应有不同的发式。
例如，学生的发式要活泼大方，给人以生气勃勃的印象；教师应选择朴素端庄的发式，以示教师的庄
重典雅。
凡此种种都说明发式的选择不能只凭个人的好恶，还应考虑外界的其他各种因素。
第二，头发既然是人体的一部分，那么，留何种发式，就要考虑自身的条件。
对于体态修长的人，留一头长发，飘飘洒洒，很有风度，而体态矮胖的人若去模仿，则只能适得其反
。
故选择发式应有的放矢，不应盲目追求，要根据自己的脸型、肤色、身材等因素恰当选择。
脸长者不应留露前额的发式，那样会使脸显得更长；脸圆者，头发不宜留得太长；高个儿人，头发可
梳理得蓬松些；矮个儿的人宜留短发；肤色白者，头发可染成红、黄、棕等色；而皮肤黑的人，则最
适宜留一头短发。
（4）头发长短要适中在日常交往中，要注意以下几点：第一，性别因素。
女士可以留短发，但不宜理寸头。
在头发的长度上可以中性化一点，但不应超过极限。
第二，身高因素。
头发的长度，在一定程度上与个人身高有关。
女士头发的长度应与身高成正比。
一个矮小的女士若长发过腰，就会使自己显得更矮。
第三，年龄因素。
头发的长度受年龄大小影响。
例如，年轻女性披一头飘逸的长发，显得充满青春活力，但老奶奶留一头长发，就会显得不伦不类。
第四，职业因素。
职业对头发的长度影响很大。
比如，商界对头发的长度大都有明确要求：女士头发不能长过肩部，必要时应盘发、束发。
2.脸部皮肤脸部皮肤的保养，除了早上、晚上睡觉前之外，只要有可能，都应抽出时间来洗净脸面。
洗脸的正确顺序为：先从多油垢的“T”地带洗起，接着是鼻子和下巴，然后再洗面颊与眼部周围，
最后清洗耳部、颈部及发际、眉间等。
对于不同类型的皮肤，如千性、中性、油性，洗脸时可不同对待。
对于干性皮肤，可以在玫瑰浸泡的水中加入少许蜂蜜，湿润整个面部，用手拍至干燥。
坚持多次，就能让面部肌肤光滑细腻。
对于油性皮肤，可在热水中加入少许白醋，能够有效地去除皮肤上过多的皮脂、皮屑和尘埃，使皮肤
富有光泽和弹性。
对于中性皮肤，可以在晚上用冷水洗脸后，再用热水捂脸片刻，然后轻轻抹干。
3.牙齿牙齿是口腔的门面，牙齿的清洁是仪表仪容美的重要部分，不洁的牙齿是交际中的障碍。
保持牙齿的清洁卫生，首先要坚持每天刷牙漱口。
正确的刷牙方法是将牙刷毛束尖端放在牙龈和牙冠的交界处，稍微加压按摩牙龈，同时顺着牙缝上下
颤动地竖着刷，而不是在牙齿与腮颊之间来回拉或横刷。
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三顿饭后都要刷牙或漱口。
早晨口腔中细菌最多，因此早晨起床后要刷牙，吃完早饭再漱口。
中午饭后有条件的最好刷牙，如果没有条件，至少也要漱口。
晚上临睡前一定要刷牙，因为睡眠时，口腔几乎停止活动，唾液分泌减少，细菌容易孳生繁殖，损伤
牙齿。
切记，每一次刷牙时间应不少于3分钟。
刷牙除了清洁牙齿，也是一个按摩牙龈、消除疲劳的过程。
而且，刷牙和漱口应在饭后3分钟内进行。
部分女性因种种原因而抽烟的，为了口气的清新，应该尽量少抽。
在社交场合进餐后一定要剔牙，但切忌当着别人的面剔牙，可以用手掌或餐巾掩住嘴角，然后再剔牙
。
口腔有异味，是很失风范的事情。
平常最好不吃生葱、生蒜一类带刺激性气味的食物。
每日早晨，空腹饮一杯淡盐水，平时多以淡盐水漱口，能有效地控制口腔异味。
必要时，嚼口香糖可减少异味，但在他人面前嚼口香糖是不礼貌的，特别是与人交谈时，更不应嚼口
香糖。
4.鼻毛和体毛鼻毛不能过长，过长的鼻毛，非常有碍观瞻。
可以用小剪刀剪短，但不要用手拔，特别是当着客人的面。
痰、鼻涕一类的“杂物”应及时清理，清理时，要避开众人。
为了保持鼻腔的清洁，不要用手去挖鼻孔。
经常挖鼻孔，会弄掉鼻毛，损伤鼻黏膜，甚至使鼻子变形，鼻孔变大。
体毛必须修整。
腋毛不美观也不雅观。
白领女性应有意识地不穿暴露腋毛的服装。
女性在社交活动中穿着使腋窝外现的服装，必须先剃去腋毛，以免损害形象。
又黑又粗的体毛，同样需要掩饰。
在社交和公务活动中，女性在穿裙装和薄型丝袜时，切忌露出腿毛，应先将其剃掉。
5.手臂手臂是人际交往时肢体中使用最多、动作最大的部位，而且还往往有多种多样的手语，因此，
手臂在日常交往中起着很重要的作用。
关于手臂的修饰，可以从手掌、肩臂等方面来进行。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<现代女性礼仪与修养指南>>

编辑推荐

《现代女性礼仪与修养指南》现代女性的礼仪与修养涉及面非常广，掌握好了必能帮助女性朋友更加
独立地面对职场与生活的挑战，达到人生的顶峰。
展现礼仪魅力，驾驭修养之舟，走向成功彼岸，做最优雅的时代女性，知晓礼仪的职业女性自身温润
如玉，这样的女人最优雅，内外兼修的知性女人让人如坐春风，这样的女人更成功。
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