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内容概要

《给女人的每天一堂人生课》将通过一天一篇的人生的哲理、智慧箴言或实用法则，引导广大女性朋
友掌握为人处世的要领，提高思考的能力，明确人生的方向，打造迷人的魅力，了解幸福和快乐的真
谛。
    你每天只须认真阅读一段，认真领悟，灵活借鉴，一年之后，便可以逐渐改变自己的生活，摆脱紧
张和压力，告别平庸和迷茫，提升自我品位，迎接更加光彩、亮丽的人生。
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8.2  不要在潜意识中排斥金钱  8.3  尽量学会使用“富人的词汇”  8.4  安于现状是积聚财富的大敌  8.5  
投资其实很乏味、很简单  8.6  投机是最差的投资  8.7  正确的判断只能由投资人自己做出  8.8  培养良好
的赚钱意识比赚钱本身更为重要  8.9  获利的往往是领头人，而不是追随者  8.10  创业者必须有经济概
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考虑进去  8.30  花钱提高生活的情趣和意义  8.31  要学会知足，努力保持生活的平衡九、内外兼修，做
一个美丽优雅、气质非凡的女人  9.1  女人的魅力是由内而外散发出来的气质  9.2  对美与魅力的追求应
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9.5  最重要的是要有自己别具一格的特点  9.6  学做优雅的女人  9.7  不要刻意地去伪装自己  9.8  精心为
自己渲染出艺术气氛  9.9  要认识到真正获得魅力并不容易  9.10  准确地评估自己，热爱自己  9.11  适当
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读些时尚杂志但别盲目赶潮  9.12  大气会在女人身上显示超凡脱俗的美质  9.13  女人最大的悲哀就是缺
乏自信  9.14  服饰和仪表会在很大程度上影响你的形象  9.15  不去追求时髦，而是根据自身的特点选择
衣物  9.16  女人的风采在自然，要穿出自己的风格  9.17  根据自己的年龄特征选择适当的服装  9.18  朦胧
含蓄才是现代中国女性所需的服饰美  9.19  把穿出自己的迷人个性作为最高原则  9.20  使自己全身的装
束配套、和谐、统一  9.21  注意套裙的大小适度  9.22  丝巾的选择和佩戴也不可忽视  9.23  使腰带起到得
体的装饰作用  9.24  根据不同场合的要求佩戴戒指、耳环等饰品  9.25  如何注意眼镜与发型和脸型的协
调  9.26  尽量使饰物搭配的颜色更美  9.27  注重时装与化妆色彩的搭配和协调  9.28  全面了解女性体态美
的丰富内涵  9.29  充分展示自己的性别美  9.30  不要成为魅力和化妆的奴隶十、调整心态，别让坏情绪
影响你的生活  10.1  我们的生活是由自己的思想造成的  10.2  学会对自己进行积极的心理暗示  10.3  怀有
美好的期待，学会向上看  10.4  在困境中也要看到生活中的美  10.5  努力改变悲观的习性  10.6  任何人都
要学会控制自己的情绪  10.7  应该学会克服自卑、超越自卑  10.8  不要用过高的标准来苛求自己  10.9  生
活中不苛求事事如意  10.10  保持一种积极进取的态度  10.11  学会用宽广的眼光看待人生  10.12  思维的
艺术在于学会使生命充满阳光  10.13  遇到障碍的时候不可心灰意冷  10.14  随时随地注意锻炼自己的意
志  10.15  把注意力集中在那些可能性上  10.16  把情绪视为一种可选择的因素  10.17  学会自我激发开朗
的性格  10.18  采取试着去解决问题的态度  10.19  与更多的人比较以消除嫉妒心理  10.20  学会从内心喜
欢自己  10.21  学会发现和挖掘蕴藏在痛苦之中的美  10.22  尽量去选择生活中的乐趣  10.23  抱怨并不能
改变你的命运  lO.24  确认你真正的感受  10.25  记取和借鉴过去曾经有过的处理情绪的经验  10.26  学会
宣泄和转移排解不良情绪  10.27  把忧虑和害怕的事讲出来  10.28  向异性朋友倾吐很有助于消除忧郁 
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十一、做一个身心健康、充满活力的女人  11.1  我们的健康在很多程度上掌握在自己的手中  11.2  你可
以为自己制定一份健康食谱  11.3  要注意补充足够的维生素  11.4  适量增加每天的纤维摄入量  11.5  五谷
杂粮都是理想的能量来源  11.6  常吃水果，更要多吃蔬菜  11.7  掌握不同季节的饮食美容要领  11.8  适量
摄入脂肪是必须的  11.9  千万不为满足和放纵一时的口感而嗜甜食  11.10  注意食物的酸碱平衡  11.11  一
日三餐，合理安排  11.12  科学合理地饮水，以减缓衰老  11.13  适量的运动是维持生命健康的基础  11.14
 提高运动的兴趣，不做懒女人  11.15  给自己制订两个月短期的健身锻炼  11.16  通过散步达到保健的目
的  11.17  跳绳是最简单快捷的保健办法之一  11.18  床上也可成为女性锻炼健身的好场所  11.19  职业女
性上班中随时可进行的简易锻炼法  11.20  注意维护身体内部各器官的机能  11.21  避免阳光灼晒损伤皮
肤  11.22  尽量使皮肤弹性保持时间长一些  11.23  操持家务的女人要费心思保护好自己的手  11.24  女人
要学会积极应对工作中的压力  11.25  把握好工作与休闲的适当比例  11.26  让工作中感到紧张的心理远
离你  11.27  不要老是无辜怀疑自己的健康状况  11.28  学会心理自我调节，提高心理素质  11.29  努力发
展健康平衡的心理  11.30  保持快乐的情绪十二、更快乐地生活，学做真正幸福的女人  12.1  快乐在很大
程度上和个人品质与性格有关  12.2  快乐是比欢乐更深入、更持久的情绪  12.3  每时每刻我们都能快乐
幸福地生活  12.4  在困难中也可以微笑  12.5  把一切都放下就能获得快乐  12.6  不必刻意追求幸福，幸福
要用心来感觉  12.7  改变注意力的焦点，化哀怨为乐观  12.8  学会接受并配合不可改变的事实  12.9  靠自
己的努力才会得到快乐  12.10  我们要学会换一个角度去看待问题  12.11  不要因为失去而忽视眼前的幸
福  12.12  采取有效的策略，积极灵活地应对不快乐  12.13  快乐源于简单的生活  12.14  超前消费和爱慕
虚荣的行为最要不得  12.15  拥有一颗富足之心才能真正快乐  12.16  一定要抛开急功近利的思想  12.17  
千万不要浪费时间去为小事而烦恼  12.18  处于生命低谷时，一味地抱怨和苦恼是没有意义的  12.19  掌
握住自己快乐的钥匙  12.20  悉心享受生活中的每一次小小的喜悦  12.21  奋斗能使我们产生充实感以战
胜失落  12.22  战胜消沉，使自己振作起来  12.23  将你的心灵寄托在一种爱好或事物上  12.24  烦恼的人
选择天气，快乐的人选择心情  12.25  用心享受生活的每一天  12.26  没有比现在更适于快乐的时间了 
12.27  好好地活在当下  12.28  我们的选择决定了自己的一生  12.29  从学会微笑开始，保持一颗欢乐的心
 12.30  努力追求自我价值，为自己而活  12.31  让自己自然而然地发出会心的微笑
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章节摘录

1.1尽量保持和朋友的和谐关系不知道你是否留意过，其实，女性的友谊在女性生活里往往是最容易被
忽视掉的。
年轻的女孩子，往往认为异性比同性重要得多；但是有过阅历的女人，通常特别珍惜同性之间的深厚
友谊，因为她知道，那才是非常安全的、可靠的、长久的。
想想看，你和你的好朋友有多久没见面了？
也许有几个月或者是将近一年的时间了吧？
因为大家都在忙着各自的工作和生活，对于已经成了家的女人来说更是如此。
即使大家身处同一座城市，平时也只是偶尔打个电话而已。
其实，好朋友就是我们的另一个自己，一面镜子、一个靠山、一个源头、一个安全气囊。
我们从好朋友的身上就能找到我们的影子。
当我们遇到困难时，朋友永远是站在我们这边支持我们的。
研究表明，忽略友谊不仅会降低你的生命质量，还会给你的健康带来灾难性的损害。
亲密的友谊，作为一种预防性措施，一种对身体免疫系统的支持，可以有效降低疾病对你的威胁，无
论是头疼脑热还是心脏疾病，以及各种严重的身体功能失调等等。
所以，如果你想保持身体健康，不仅需要正确的日常合理膳食和身体锻炼，同时还需要加强对友谊的
维护。
那么，现在你应该做的是：留一点时间给你的朋友，永远不要让自己因为忽视了朋友而感到内疚。
1.2克服不正确的择友动机在人际交往中，彼此友谊纯洁与否，是和人们的择友动机密切相关的。
出于不正确的择友动机所构筑的友谊，必定经不起时间的考验，因而这种友谊是廉价的。
现代女人在交友过程中，应该注意克服以下几种不正确的择友动机：(1)“趋势”的自私型。
趋势心理是人们常见的心理现象。
喜欢与有名望、有声望、有地位者相识、相交，这种愿望无可厚非。
问题是，把名望、声望乃至“权势”当做敲门砖、台阶石，出于这样的动机去结交朋友，那就难免加
入势利者的行列了。
(2)“共鸣”的非理智型。
共鸣是友谊的重要内驱力。
人格上的共鸣、兴趣上的共鸣、思想上的共鸣、境遇上的共鸣，都是友谊萌生的媒介。
但是，人格有高下之别，兴趣有雅俗之分，思想有正误之异。
因此，作为友谊萌生重要渠道的共鸣，应该有理智的介入。
人们都看不起那种“今朝有酒今朝醉，明日无酒明日散”的酒肉朋友；更看不起那些“桌上赌输赢，
别后哭子妻”的赌友。
尽管酒肉朋友、赌友之间，也有“交情”可言，但都缺乏理智的基础，因而他们的“交情”往往是消
极甚至是有害的。
(3)“互酬”的庸俗型。
人际间的互酬，就其积极含义来解释，指的是互相支持、互相帮助，这本是高尚的行为。
如果把互酬理解为互相利用，并以此去选择、结交朋友，这就使友谊从一开始就纳入庸俗的轨道了。
择友中的“互酬”庸俗化的表现主要有三：其一，把别人可以提供的“实惠”作为择友亲疏的根据；
其二，把别人实际提供“实惠”的多少作为友谊深浅的依据；其三，把自己对别人提供的帮助，作为
索取别人更多“实惠”的途径，并以此发展“友谊”。
这种出于“互酬”庸俗目的而结交的朋友，尽管也打着“互相帮助”的招牌，其实不过是互相利用而
已。
这样的朋友，终究是靠不住的。
消除不正确的择友动机，才能获得真正的友谊，得到有助于发展自我的外部力量，享受真正的友谊带
来的人生乐趣。
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