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前言

深受年轻读者欢迎的香港著名畅销言情小说家张小娴说：  “如果你真的没办法不去爱一个不爱你的
人，那是因为你还不懂得爱自己。
”女人要学会爱自己，对自己好一点。
人活一世真的很不容易，女人更不容易，为了生活，需要付出许多。
父母需要照顾，孩子需要培养，一堆的家务不做不行，工作不出色有可能被淘汰，复杂的人际关系也
很麻烦⋯⋯为了追逐成功，为了追逐名利，为了使家人过上更加美好的生活，许多女人勇往直前，就
连吃饭，也是匆匆不知其味地胡乱填饱了肚子。
结果却是心力交瘁，心累体衰，没有给自己留任何时间去品味生活的美好与芬芳，最终可能会留下生
命的遗憾⋯⋯有一句很经典的话：爬山的时候，别忘了欣赏周围的风景。
工作和生活也是如此，相信每一位女性努力工作的目的都是为了更好的生活。
美好的生活不单单是名利、房车等物质的富有，还有健康的身体、和谐的家庭关系等。
如果工作的目的纯粹是为了挣钱，为了挣钱什么也不顾，什么都可以舍弃，那么你就会在“爬山”的
路上只顾低头爬山，完全忽略了生活中还有更多悦人的风景。
青春有限，亮丽的容颜实在太珍贵，如果不趁着自己年轻，抓紧享受，难道等到七老八十再化彩妆？
丈夫重要、孩子重要、房子也重要，但最重要的还是对自己好一点！
女人一定要对自己好一点，要学会善待自己，善待自己的心灵，让自己的心灯永远保持明亮。
想由心生，所见皆所想。
心中有快乐。
所见皆快乐；心中有幸福，所见皆幸福。
女人一定要对自己好一点，善待自己，必须善待家庭。
因为，家是人生的安乐窝，家是人生的避风港。
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内容概要

　　女人一定要对自己好一点，要学会善待自己，善待自己的心灵，让自己的心灯永远保持明亮。
想由心生，所见皆所想。
心中有快乐，所见皆快乐；心中有幸福，所见皆幸福。
女人一定要对自己好一点，善待自己，必须善待家庭。
因为，家是人生的安乐窝，家是人生的避风港。
女人，该在心中给你的家庭留块很大的地方，让孩子感受到母爱的温暖，让丈夫体味到女人的柔情。
　　女人一定要对自己好一点，关爱身体，珍爱自己的健康。
健康的女人才是最美丽的，美丽更因健康而丰富多彩。
健康是一个女人幸福的基石，只有保持健康的身心，才能用最大的热情去工作，去成就女人心中的梦
想，更会让你的生活幸福快乐。
　　女人一定要对自己好一点，一个真正爱自己的女人，会不断充实自己外在的、内在的双重世界，
讲究“内外兼修”的气质美。
于是，女人的美丽便演化为高贵、性感、情趣、妩媚抑或神秘，让人们在欣赏女人时怀着一种敬畏，
一种仰慕。
　　女人一定要对自己好一点，不论做什么事，快乐的心情很重要。
快乐工作与工作快乐是一种相互承接的关系，只要怀着快乐的心情去工作，就能在工作中感受到快乐
，有快乐就会有美丽。
　　女人一定要对自己好一点，生活不会给我们太多的机遇，我们不如现实地面对人生：不能拥有阳
光，就揽一片月华；摘不下满天星，就收获一片云。
只要我们真心真意地生活，珍惜生活的每一次馈赠，不管我们能否达到理想的圣地，面对人生，我们
都会深深感到生活的充盈。
　　女人一定要对自己好一点，女人总是把爱情看得很重，在爱情里投注了自己大量的心血，然而爱
情又让他们伤痕累累，困惑、失恋、背叛、单相思情形导致精神不堪重负，甚至使她们走向极端，沉
溺于此而不能自拔。
所以，女人要学会放下情执，顺利走出感情旋涡，微笑面对生活。
　　女人一定要对自己好一点，女人永远都有忙不完的家务和生活琐事，不必刻意去追求完美，偶尔
也要稍微懒散一下。
女人一定要学会放下一些琐事，适当给自己放个假，使自己的心情保持在良好的状态，在轻松惬意中
度过美好时光，去更好地面对工作、生活。
　　聪明的女人，不要拖延，不要再举棋不定，不要再“珍藏”任何能给生活带来欢笑和希望的东西
。
女人一定要对自己好一点，应该学会享受生活，只有会享受生活的人，才会创造光彩绚烂的生活。
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书籍目录

第1章 善待自己，从心开始做一个快乐的女人爱自己，相信自己嫉妒是一把双刃剑女人不要苛求完美
知足的女人才能常乐乐观是女人心中的太阳永远保持积极的心态不要做自卑的丑小鸭摆脱依赖心理
第2章 做一个爱家的幸福女人家和万事兴理解和宽容营造甜蜜爱情信任是爱情的基础为爱多担待点猜
疑是爱情的蛀虫适当地忽让一下给彼此一些空间保持自己的容颜和身材夫妻之间不能计较得失学会赞
美自己的丈夫不必完全坦白你的过去拴住男人耍讲技巧恰到好处地“撒娇”不要一味迁就你的丈夫
第3章 关爱身体，做健康女人心身健康的女人最美丽要美丽更要健康定期为自己做体检解除痛经的困
扰吃出健康和美丽坚持体育锻炼游泳：女人的明智选择科学的睡眠带来强健体魄科学着装有益女人健
康养成良好的生活习惯第4章 将美丽进行到底腹有诗书气自华女人的仪态美更具吸引力知性让女人更
美丽气质产生美感三分美丽，七分妆扮选择适合自己的服装风格服饰色彩搭配要和谐用配饰点缀你的
美丽培养自己的性感美培养自己迷人的个性第5章 做个快乐的职场丽人从工作中享受无穷的乐趣在职
场友谊中获得快乐做一行，爱一行积极主动地与领导沟通爱你的对手与同事保持安全距离巧妙获得老
板的青睐平等地对待每一个人职业女性不能缺少温柔千万不要“得罪”上司正确处理“办公室恋情”
第6章 珍爱生命，享受美好人生用心去体会生命坚定信念，永不放弃女人，应该为自己而活善待今天
，享受这一刻的幸福生命需要锤炼才能饱满厚重肩负起自己的责任学会放弃是一种解脱换一种思路对
待财富把握机会，收获财富一定要有自己的兴趣爱好永远不要害怕面对死亡第7章 放下情执，走出感
情旋涡保护好你的“金子”不要把崇拜当成爱把“单相思”变为“双相思”如果不爱他就不要接受他
失恋不能失态报复心理会让女人更受伤别人的丈夫不能爱面对第三者，做一个聪明女人第8章 学会放
松，给自己放个假做一个无压的轻松女人找个给自己买礼物的理由家务不是生活的全部在旅行中充实
你的心灵尝试下厨，做几个好菜买自己想要的东西把书籍作为你永恒的情人
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章节摘录

做一个快乐的女人快乐是幸福生活海洋里激起的美丽浪花；快乐是人生乐曲中振奋人心的音符；快乐
，是一种积极向上的人生态度。
快乐的女人不用靠华丽的包装去引人注目，她们周身散发出的自然的快乐气息就是最诱人的味道，让
人流连忘返。
快乐是精神的潇洒、个性的超脱、心灵的升华。
快乐的女人是最美的！
一个城市女孩，穿了一条白底碎花的新裙子，高兴得跑去给人看。
不慎，新裙子染了一滴墨水——尽管它很小很小，但裙子是女孩的心爱之物，那滴墨水使她心里疙疙
瘩瘩的。
因为那女孩老想着裙子上那滴该死的墨水，便郁郁寡欢。
渐渐，那滴墨水抵消了她对裙子的爱。
之后，它就被束之高阁了。
学校放暑假，女孩跟父亲的工作组到乡村扶贫，还把她那条因染墨而不穿了的裙子也带了去。
后来，女孩把那条白底碎花的裙子送给了一个乡村女孩，这个乡村女孩见是条裙子，高兴得手舞足蹈
，她可是头一回穿裙子呢！
尽管她穿着不合体，但在那乡村女孩眼里，世上再没有比裙子更美的服饰了——她快乐得连裙子的式
样和大小都不计较，难道她还注意那滴墨水吗？
那乡村女孩快乐之极。
快乐就是如此简单，在痛苦中找寻快乐。
珍惜你现在所拥有的一切，因为他们都会给你带来快乐。
同是一条裙子，在那个城市女孩眼里，她看到的是裙子上的那滴不起眼的墨水；在那乡村女孩眼里，
她却看到了喜之不尽的美。
一个人快乐与否，完全取决于他看待事物的角度和衡量事物的标准，看他自己的目光所采撷的是美还
是丑。
环顾身边的女人，漂亮的不少，能干的的不少，坚强的不少，但她们中又有多少人生活得快乐呢？
不是对生活不满，就是在追求许多东西的过程中丧失了最纯真的快乐。
生活给了女人太多的责任、太多的负担以及太多的约束。
很多女人常常习惯地把自己的心囚禁在一个狭小的天地里，于是琐碎、烦恼、苦闷、忧郁随之而来。
一个愁容满面的女人在任何时候都不会美丽动人的。
快乐的女人是可爱而美丽的，快乐的女人是温柔而善良的，快乐的女人是妩媚而优雅的，快乐的女人
更是幸福的。
快乐的女人也许不是出色的女人，但她却是掌握人生要义的女人。
假如一个漂亮的女人不快乐，那么她的漂亮和能干又有什么意义？
许多女人在内心深处也都渴望能拥有快乐，但这种快乐往往被她们所承担的社会角色所掩盖。
不说工作的压力、岗位的竞争和职位的高低，仅家里的事，就够女人忙活了。
一个女人要扮演多重角色，妻子、母亲、女儿，家里的一日三餐要张罗，丈夫的西装领带要操心，孩
子的作业要检查，每天就像一个陀螺一样忙得团团转，可是临到睡觉的时候还觉得有一大堆事没有做
完。
然而，只要你留心，就会发现在这平淡的生活里也处处充满着甜蜜和温馨，你仍然能感受到快乐，比
如在你累的时候细心体贴的丈夫为你送上一杯热茶的时候、下了班推开家门活泼可爱的孩子喊着妈妈
扑到你的怀抱的时候、在你的努力和付出得到老板真诚认可的时候、在你遇到困难得到陌生人热心帮
助的时候⋯⋯快乐源于生活，聪明的女人要善于从生活中寻找快乐。
其实，快乐很简单，快乐的方法任何人都可以使用：第一步，若遇到困难，不要惊慌失措，冷静地分
析整个情况，找出万一失败时可能发生的最坏情况是什么——难道你会因此而失去生命吗？
若不会，那还有什么好怕的？
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第二步，找出可能发生的最坏情况后，就要在心理上做好接受它的准备。
第三步，想方设法改善那种最坏的情况，集中精力解决问题，使情况向好的方面转化，只要你尽力了
，你就可以心平气和地玩游戏、唱歌、交新朋友，这些非常舒服，可以使你充满欢乐，几乎忘却烦恼
和病痛。
即使是一秒钟以前发生的事情，我们也没有办法再回过头去纠正它，只能改变一些一秒钟以前发生的
事情的影响。
唯一可以使过去变成有用的方法，就是平心静气地分析过去的错误，从错误中吸取教训，然后再把错
误带来的负担忘掉。
每个女人都会有不顺利的时候，试着在最不开心和失败时对自己说：“这是最糟糕的了，不会再有比
这更倒霉的事发生了。
”既然“最糟糕的事”都已经发生了，还有什么可怕的呢？
既然已经到了最低谷，那么以后就该顺利了。
寻找快乐，就不可专注于负面的情绪，不要总是提醒自己“这事上次没做好，这次千万不要再出差错
”、“这段路总是出交通事故”，等等，否则，只会使心里更紧张，懂得快乐的人就会避免用失败的
教训来提醒自己，而常用一些积极的暗示，比如“这事我最拿手，一定会做好”、“经过这段路时应
该减慢速度”，等等；这种积极的暗示，比起向自己强调负面结果要好得多。
寻找快乐，就别给自己贴上失败的“标签”，不要总是对自己说“我不行”、“我做不了”、“大家
都不喜欢我”，等等。
其实，真正能够击倒你的人恰恰只有你自己，你应该多给自己一些激励与信心，相信自己并不比别人
做得差，相信成功一定会属于快乐的人，你就一定会做一个成功的快乐的女人！
懂得调节自己的情绪，笑对人生，满怀希望地寻找快乐的踪迹，这样的女人，快乐才能围绕她跳起优
雅的舞步。
一个快乐的女人知道怎样热爱生活，知道怎样让生命更有意义地度过。
快乐的女人生活得有情趣，虽然平凡却有滋有味。
快乐的女人拥有一颗爱心，无爱的女人是不会真正快乐起来的。
快乐的女人就像一缕春风，给别人带来轻松愉悦。
快乐的女人身上有一种无形的光芒，吸引着你走向她。
总之，要做一个快乐女人并不难，因为快乐不需要任何庸俗的东西来做载体，只要你是个有心人。
快乐的女人也许钱不多，没有闲暇、闲情，但她会用心智来创造愉悦和激情。
爱自己，相信自己有一种颜色是用画笔描绘不出来的，有一种女人的魅力，是做作和装扮学不来的，
这就是女人的自信。
自信是女人身上最耀眼的色彩。
只要拥有了自信，昂起高贵的头，女人就已经拥有了一份美丽。
美丽可以说是女人永远不倦的话题，是女人一生执着的梦想。
世界上无论何种语言，形容女人的词汇都是一样的丰富多彩。
温柔、贤惠、漂亮、可爱、清纯、成熟、婀娜、优雅、娇柔、妩媚、浪漫、热情、有风韵、有气质、
有魅力、有内涵⋯⋯由此也可以说：形容女人的美丽绝没有简单的统一标准。
什么样的女人最美丽，这原本就是仁者见仁、智者见智的问题。
因为，有人喜欢骨感有人喜欢丰腴；有人喜欢温柔有人喜欢干练；有人喜欢古典美有人喜欢现代美⋯
⋯可以说，女人的美可以是多愁善感，女人的美也可以是豁达开朗；女人的美可以是温婉贤淑，女人
的美也可以是性感张狂⋯⋯在这众多品质当中，女人的美也是多种多样的，但我想说：只有自信的女
人才是最美丽的。
阿莲是个总爱低着头的小女孩，她一直觉得自己长得不够漂亮，因为她的额头上有一小块红色的胎记
。
所以，她从不敢抬头去接受别人投向她的目光。
有一天，她到饰品店买了一个红色的蝴蝶结，店主不断赞美她戴上蝴蝶结是多么的漂亮。
阿莲虽不信，但是心里却非常高兴，不由地昂起了自己的头，想让大家都看到这个漂亮的蝴蝶结，连
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出门与人撞了一下都没在意。
阿莲走进教育，迎面碰上老师，“阿莲，你昂起头来真美！
”老师爱抚地拍拍她的肩说。
那一天：阿莲得到了许多人的赞美。
她想一定是那个美丽的蝴蝶结带给了自已这么多的夸奖，她忍不住站到镜子前面去欣赏自己。
可往镜前一照，头上根本就没有蝴蝶结，一定是出饰品店时与人碰撞时弄丢了。
阿莲意识到，其实并不是自己的蝴蝶结漂亮，而是昂着头走路的自信让她美丽了许多。
此后，阿莲的头上虽然没有蝴蝶结，但她成了一个漂亮姑娘。
其实，自信原本就是一种美丽，当你昂着头的时候，你已经把美丽展现了出来。
而有些女人却因为太在意外表而失去很多快乐，这又何必呢？
一个女人，无论是贫穷还是富有，无论是美若天仙，还是相貌平平，只要你昂起头来，自信就会使你
变得可爱——人人都喜欢的那种可爱。
因为自信可以让女人拥有一种特有的气质，一种具有震慑力的向心力。
不管你的外表是否真的漂亮，只要你有自信，你就拥有了美丽；只要你有自信，你就拥有了人生的价
值；只要你有自信，你就拥有了世界⋯⋯记得一位著名的女作家曾经说过： “女人，无论何时，都应
该像树一样站立。
”是的，女人不应该是一根藤，一根只能依靠他物才能生存的藤；女人应该是一棵站立的树，历经狂
风暴雨却屹然挺立的树。
只有这样的女人，才能享受生活的阳光，才能在风雨人生中吸取更多的养分，并让自己如花般鲜艳夺
目。
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编辑推荐

《女人一定要对自己好一点:女人善待自己的人生法则》教现代女人如何善待自己，成为一个快乐的魅
力女人。
 只有善待自己、爱自己的女人，才能得到爱，才能让自己的家庭更稳固。
善待自己，从心开始、做一个爱家的幸福女人、关爱身体，做健康女人、将美丽进行到底、做个快乐
的职场丽人、珍爱生命，享受美好人生、放下情执，走出感情旋涡、学会放松，给自己放个假⋯⋯聪
明的女人，不要拖延，不要再举棋不定，不要再“珍藏”任何能给生活带来欢笑和希望的东西。
女人一定要对自己好一点，应该学会享受生活，只有会享受生活的人才会创造光彩绚烂的生活。
女人只有对自己好一点，才会活得有滋有味。
女人只有对自己好一点，才不会活得那么累。
女人只有对自己好一点，才不会有更多的烦恼。
女人只有对自己好一点，才会拥有一个幸福的家。
女人只有对自己好一点，你的生活才会更加五彩缤纷。
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