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前言

心理学是帮助人们了解自身、洞察人生、解释行为的一门实用科学。
东方文化强调理性，而对自己的心灵、情绪却不敏感，所以长期以来，我们与心灵的对话还存在着大
片的空白。
事实上，人吃五谷杂粮，身体不可能永远没有毛病；人经历世间风雨，心灵不可能永远没有沧桑。
在我们的印象里，心理学就是大量的专业名词和晦涩的理论，但是如果我们从自己的心灵出发看心理
学，那么我们所面临的一切纷扰，都可以从中寻找答案，汲取营养。
心理学对于现代社会职业女性的重要意义，可以分为两层，其一是要给自己解压，即在我们处于迷惑
、愤怒、悲伤、失望等负面情绪或压力中时，寻求其产生的根源，找到化解的路径。
当身体出了问题，我们可以去医院，进行专业的治疗。
那么，心灵呢？
其实它是更为脆弱的，内心如果不通透，就会越来越黑暗，越来越阴冷，然后可能会在某一个时间点
被触动，进而引发我们整个身心的大崩溃。
中国女性一向是含蓄的，大多数都不习惯对一个陌生人吐露自己的心声——即使他是职业素质很高的
心理医生。
心灵的负累，便往往以一种隐蔽的方式压在女性的身上，而我们自己，却还没有认识到问题的严重性
。
人心是世上最深邃的一把锁，它开了，一切问题都将迎刃而解。
我们每天要面对的情绪、婚恋、事业发展、人际沟通等问题，如果从心理学的角度来看，那曾经困扰
我们的千头万绪，就像放在玻璃缸里一般透彻明了。
简单地说，了解日常心理学，就是不无端地给自己找麻烦，即使在忽然间遭遇人生的难题时，就能掌
握正确的解法，决不会因为心浮气躁，而生出一些意外的枝节。
了解自己之后，我们才有资格谈论是否读懂周围的人，这也是女性要学习一些心理学的第二层意义。
在我们身边，有志得意满的成功人士，也有整天怨天尤人的落魄者。
有的人城府颇深、心机缜密；有的人性格孤僻、疑心重重；有的人目空一切、口无遮拦。
他们有可能是我们的上司、同事或者亲友，与我们的生活息息相关。
能否与他们融合在一起，是摆在我们面前的重要任务之一。
虽然每个人的面貌、品性各异，但是只要他是人，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。
在生活中，我们对有些问题会觉得难以理解，其原因还是我们对于人类的心理问题过于生疏，所以抓
不到问题的重心。
学习心理学知识，并非让你面对一门枯燥的功课，其实，日常心理学之中存在着无限的智慧和乐趣。
比如，对于任何一位女性朋友，她的心灵是阳光还是灰暗，将直接影响她的身体状况甚至皮肤、发质
的好坏，她是否拥有健康与活力，又会给她强烈的心灵暗示，而其心理暗示又决定了她是否拥有一份
好心情，这是一个环环相扣的过程。
又比如说，我们对初恋的看法，受“塞卡尼克效果”的影响以及对方能不能成为“自己人”，在于对
“亲和效应”的把握；如何激励孩子，“罗森塔尔效应”已经给出了答案；面对事业的选择，我们一
定要注意到“不值得定律”。
这就在我们面前，打开了一扇扇透明的窗口，让我们对身边各个方向的景物都了然于胸。
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内容概要

女人的心是世上最深邃的一把锁，打开它，一切都将迎刃而解。
女人每天面对的事业发展、恋爱婚姻、人际沟通、情绪波动等问题，放到心理学的鱼缸里，都会变得
明了透彻，烦恼自消。
本书阐释了心理学的诸多原理、揭密生活中常见的心理现象，传授诸多心理方面的实用技巧，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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章节摘录

Part 1 敞开心扉，把握情绪的影响力先处理好心情，再做好事情那种认为“我美丽、我成功、我富有
之后，我就会快乐”的想法是不切实际的，科学的做法是：先让自己的心情快乐起来，然后从容不迫
地处理好一切事情。
一个女人的美丽并不是仅仅因为年轻，或者一张漂亮的面庞，而是她是否具有亲和力，并充满健康的
活力。
一个女人的美丽在于她的气质，在于她独一无二的个性风采。
她们拥有自己的品位，对生活充满热情，内心十分充实，充满了个性的魅力⋯⋯所有的这些全在于女
人是否有好心情把它张扬出来。
心情于我们是那样重要，倘若要健康和美丽，却没有一份好心情，便犹如沙上建塔，水中捞月，一切
都无从谈起。
心情是心田的庄稼，只要心脏在跳动，心情就会不断地生长。
作为现代女性，我们可能没有爱情，没有自由，没有健康，没有金钱，但我们必须有心情。
有一个男孩，喜欢一个大学三年级的穷女孩，同时也喜欢另一个家境很好的女生。
她们都很优秀，男孩却不知道应该选谁做妻子。
有一次，他到那个很穷的女孩家玩。
女孩的房间非常简陋，没什么像样的家具。
但当他走到窗前时，发现窗台上放了一瓶花——瓶子只是一个普通的水杯，花是在田野里采来的野花
。
就在那一瞬间，男孩下定了决心，即选择穷女孩为自己的终身伴侣。
促使他下这个决心的理由很简单，那个女孩子虽然穷，却非常热爱生活，有一份美好的心情来对待生
活，将来无论他们遇到什么困难，他相信她都不会失去对生活的信心。
对于每一个女人来说，出身、环境乃至某一段人生遭遇，都不是我们所能选择的，我们唯一可以控制
的，就是自己的心情。
如果我们能拥有一颗宁静广博的心，就不会因为环境的压力而灰心，不会因为眼前的困苦而沮丧。
有好心情的女人，不论是在生活或者工作中，随时都有碰到好机会的可能。
美国前总统夫人希拉里毕业于麻省理工大学，曾为费城IBM公司的部门经理。
当时她已是炙手可热的人物，在别人看来，她更是风光无限。
可实际上，她的内心却充满了烦恼。
希拉里想得到帮助摆脱这些烦恼，于是就找到了CMB公司。
她向工作人员倾诉道：“我实在是太累了，周围的人似乎都在奉承我却又似乎都在算计我，我不知道
该相信谁，我觉得没有一个真正的朋友。
”CMB工作人员在听了她这番话后，就问了她几个问题：“你喜欢养小动物吗？
”“你常参加一些社会慈善活动吗？
”“你和朋友间主要谈些什么？
你的语气又怎么样？
”对于前两个问题，希拉里的回答都是否定的。
后一个问题她回答说，主要谈些工作上的事，语气也是像工作时那样。
烦恼的症结终于找到了，希拉里的不愉快正是由于她把工作和生活混在了一起，并抛弃了女性应有的
爱心和温柔。
CMB的工作人员给她提了一些建议，要她抓住每一次出席慈善活动的机会，多让自己感动，多抽出时
间和朋友们聚会；工作之余用一种平和的态度与人交谈，使自己的内心得到放松。
这样就会从根本上改变自己所有的那种紧张气质，富有爱心，以一种真正的成熟的女人味道去得到他
人的信任和尊敬。
希拉里最后的成功就充分证明了这一点。
无论怎样都不要把工作和生活混在一起，抛弃了女性应有的温柔，把在工作中的成功经验运用到日常
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生活中，这样不分时间地点的处世方法只会带来不尽的麻烦和困扰。
由于工作繁忙，没有时间和精力去表达爱心，会使自己的情感处于压抑的状态，无从发泄，时间长了
，自然会感到烦躁不安，并不经意地表现出来。
心理学研究认为，一切精神疾病的肇因，都起于不快乐，而唯一的药方就是快乐。
“疾病”的意思就是不快乐的状况，在英文里，“疾病”这个词是由“不”与“安乐”构成的。
在生活中，很多人对于快乐的看法，都是本末倒置了。
比如，“好好地做，你就会快乐”“如果我成功健康，我就会快乐”或“对别人仁慈，你就会陕乐”
。
但是更接近事实的说法应该是：“你快乐，你就可以好好地做，可以更健康、更成功，可以对别人更
仁慈。
”心理小贴士如果长期处于压抑的心情状态，人的面容会变得晦暗无华。
因为皮肤内黑色素的合成受脑垂体控制，忧郁寡欢的不良心情会导致神经内分泌系统失调，造成上皮
细胞合成黑色素的量增加。
忧愁还影响皮肤的供血，使人的面容失去光泽。
人体在心情愉快时，其内脏器官活动会发生改变，如心脏跳动更均匀有力、肺活量增加、肠胃平滑肌
蠕动加快，呼吸、消化、循环系统都得到很好的开发，肌体免疫功能得到增强，人渐渐容光焕发。
因此，对人谦让宽容，性情豁达开朗。
保持良好的心情，会令人洋溢着迷人的风采。
气大伤身，切忌动辄恼怒英国著名作家迪斯雷利曾经说过：“为小事而生气的人．生命是短促的。
”我们常常为一些不令人注意且微不足道的小事所干扰而怒火中烧．甚至失去理智，结果是既伤人又
误己。
喜怒哀乐是人之常情，愤怒是一种激烈的情绪表现。
在生活中，偶尔发泄一下怒火也没什么不好，人们不是常说“愤怒出诗人”吗？
那种热烈和激情，对于我们漫长而单调的生活也是一种唤醒。
只是凡事都有一定的限度，有一些女性朋友，常常控制不好自己的情绪，一碰到什么不顺心的事，就
大嚷大叫，甚至摔盘子摔碗，这就有些过了。
脾气太大，不但会对我们的生活和事业产生不好的影响，对自己的身心也是一种严重的伤害。
美国生理学家爱尔马做过这样一个实验：把一支支玻璃管插在正好是零摄氏度的冰水混合容器里，然
后收集人们在不同情绪状态下的“气水”，并描绘出人生气的“心理地图”。
结果发现，当一个人心平气和时，呼出的气溶于水后是澄清透明的；悲痛时，水中有白色沉淀；生气
时，有紫色沉淀。
爱尔马把人在生气时呼出的“生气水”注射在大白鼠身上，几分钟后大白鼠就死了。
由此他得出结论：生气十分钟会耗费人体大量能量，其程度不亚于参加一次300米赛跑。
生气所引起的生理反应十分强烈，产生的分泌物比其他情绪所产生的都复杂，并且更具有毒性。
因此，动不动就生气的人很难健康。
有些女性朋友可能有这样的心理体会：生气的坏处自己也明白，可就是一时控制不了自己的心情，于
是怒气就像火苗一样越烧越旺。
实际上，要想克服一些小事引起的烦恼，只要把看法和重点转移一下就可以了——让你有一个新的、
开心点的看法。
作家荷马?克罗伊说：“过去我在写作的时候，常常被纽约公寓照明灯的响声吵得快要发疯了。
后来，有一次我和几个朋友出去露营，当我听到木柴烧得很旺时的响声，突然想到：这些声音和照明
灯的响声一样，为什么我会喜欢这个声音而讨厌那个声音呢？
回来后我告诫自己：火堆里木头的爆裂声很好听，照明灯的声音也差不多。
我完全可以蒙头大睡，不去理会这些噪音。
结果，头几天我还注意它的声音，可不久我就完全忘记了它。
”一个人的情绪好坏，是受当时的思维影响的，只要我们不钻牛角尖，你就会发现，世上几乎所有的
事情都可以寻找一个平和的解决方案。
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比如，你在和一个人争吵时，如果心里一直在想对方做了很过分的事情，而且他就是错的，情绪就会
越来越糟，火气也会越来越大；但如果这时理智一点，在心中告诉自己：也许我的观点也有些不对，
也许是对方有苦衷，也许这件事可以通过讨论来解决⋯⋯高涨的情绪就会降下来，心情也会好一些。
所以，在遇到什么事情感觉自己情绪不对时，可以提醒自己跳出当前的场景来仔细想清楚：“这样发
脾气有意义吗？
不但对自．己的身体有害，而且会对对方造成伤害，甚至会导致我们之间关系的恶化。
这样对解决问题有帮助吗？
其实我可以通过其他途径来解决的！
”这样想了以后，你的情绪就会缓和下来，也可以更好地处理各种问题。
在生活中，每个人都会经常遇到种种不如意的事情，有的人会因此大动肝火，结果把事情搞得越来越
糟；而有的人则能很好地控制住自己的情绪，泰然自若地面对各种问题，从而使自己立于不败之地。
能调动情绪的人，生活往往更有效率，更易获得满足，更能运用自己的智能获取丰硕的成果；不能驾
驭自己情感的人，内心激烈的冲突，会在某种程度上削弱他们本应集中于工作的实际能力和思考能力
。
在我们的生命中，情绪总是伴随于我们的左右。
若能恰当地处理，调动它们，这些经历可以为我们的生命添加色彩，成为生活中的享受。
反之，情绪可能会成为我们的负担：甚至侵蚀我们的生命。
小贴士心理学一般把情感中像愤怒、悲哀、恐惧等这种短暂地、急剧地发生的强烈的情感称为情绪，
也包含那种即使程度不强，但相同征候反复呈现的状态或一般情感状态。
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编辑推荐

《女人要读点心理学》：女人生活中所有的烦恼，都源干对人类心理问题过于生疏；如果女人能从自
己的心灵出发看心理学，那么所面临的一切纷扰，都可以从中汲取营养，找到答案。
 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。
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