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前言

作为女性，应该是善良的，是自信的，是温柔的，是充满魅力的，是坚强而快乐的，而具有这些优秀
品质的基础就是身体健康和心理健康。
庆幸的是在今天这个社会很多女性都能够意识到身体健康是革命的本钱，因此她们不惜花费重金去买
各种各样的营养品和保健品，去参加各式各样的健身训练，去大大小小豪华而奢侈的美容院⋯⋯但是
对于自己心灵的这块土壤，她们却舍不得给其一点营养，任其贫瘠而荒芜！
生活中，有些女性虚伪而自卑，嫉妒、猜疑、贪婪和虚荣又常常笼罩在心头；她们不知道生命将因为
挫折而精彩，更不知道如何摆脱浮躁摇曳的情怀；她们甚至害怕与人交流，更无从知道命运就掌握在
自己的手里。
于是她们开始变得抑郁，开始因为一点小事就愤怒⋯⋯生命因此而变得黯然失色，整个人生的天空再
也找不到太阳的光芒。
天下的女人啊，不要再折磨自己了！
走出各种心理的阴影，让自己的心理也享受一下各种营养的“滋补”，也做一下“健身”和“美容”
，还自己一个健康的心灵世界！
其实，做女人不必如此沉重，你大可显示自己最真实的本色！
生命的过程中，懂得勤奋和知足，给自己和别人多一点微笑和信任；学会沟通、理解、赞美和宽容；
怀揣一颗仁爱、感恩、知足、热情的心，用豁达、幽默、自信和乐观来把自己打造成为一个喜欢读书
而富有智慧的、气质优雅的女人！
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内容概要

　　作为女性，应该是善良的、自信的、温柔的、充满魅力的、坚强而快乐的，而具有这些优秀品质
的基础就是心理健康。
健康的心灵是女性幸福的源泉。
给自己心灵最好的呵护，才会获得精彩的人生。
　　爱“心”就是爱自己。
不要让心中的阴影遮挡生命灿烂的阳光。
美丽的女性应该拥有健康的心理。
通过心理专家的指导和呵护，剔除心中的虚伪、自卑、嫉妒、猜疑和贪婪，用自信化解烦恼和压力，
用温柔感动家人和朋友，活出率真的、卓越的自己。
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书籍目录

第一章 真诚平等做善良女人一、做最真实的自己学会说“不”拒绝虚伪走出虚伪的迷雾二、微笑是女
性最好的化妆品你的微笑价值百万用微笑装点你的美丽学会微笑三、都是嫉妒惹的祸嫉妒，让你自断
前程斩断嫉妒的毒蛇冷却嫉妒之火四、告别猜疑再出发爱他就要相信他失去后方知珍惜戒除猜疑，轻
松生活五、保持一颗仁爱之心勿以其人之道，还治其人之身爱，创造美丽淡漠的岁月里保持仁爱六、
让感恩成为一种习惯怀着感恩生活传递感恩的接力棒对生命道声“谢谢”七、欲海无边，回头是岸贪
婪=虚无聪明反被聪明误勒住贪婪的疯马第二章 美丽大方做自信女人一、自信，让女人永远美丽自信
，让女人拥有成功相信自己“我能行”带上自信前行二、自卑，让人生黯然失色你就是你自己别过分
在意自己的劣势“天生我材必有用”三、信任，让真爱自由飞翔信任把爱拴得更牢让世界充满信任信
任别人，信任自己四、乐观，让生活充满阳光笑到最后，你才是胜利者换个角度看问题绝望中给自己
一个希望五、幽默，让心态朴素平和幽默女人人人爱生活需要幽默让幽默伴你左右六、勤奋，让成功
近在咫尺天道酬勤莫让懒惰左右你勤奋，让梦想成真七、知足，让生命之舟轻盈知足者常乐知足无价
做个知足的女人第三章 宽容体贴做温柔女人一、让一步海阔天空——宽容用宽容呵护真爱宽容是一种
境界爱你的敌人二、用真诚温暖你的心——热情热情的阳光照耀你的人生让热情来成就你的事业用热
情驾驭你的生活三、其实我一直都懂你——理解用理解来成就男人的伟业倾听是一种理解学会理解四
、告诉别人“其实你很好”——赞美赞美，真爱的润滑剂赞美是一种力量人生因赞美而不同五、你想
说的就是我想听的——沟通用沟通把握真爱沟通，使你在交往中获得信任让技巧助你沟通成功六、我
愿给你一片天——尊重尊重，让家充满温馨尊重，让你拥有成功尊重，他人就是尊重自己七、此时无
声胜有声——沉默沉默是金面对非议，保持沉默喋喋不休惹人烦第四章 天生丽质做魅力女人一、腹有
诗书气自华因知识而美丽的女人知识让女人与众不同做个读书的女人二、智慧是一种永不褪色的美丽
智慧，让美丽永驻拥有智慧就拥有独特做个智慧的女人三、提高品位，打造优雅人生优雅，一种永恒
的魅力女人的品位做个优雅而有品位的女人四、气质，女人魅力的源泉用心品味气质女人打造属于自
己的气质做个有气质的女人五、远离社交恐惧的羁绊社交恐惧——束缚心灵的桎梏社交恐惧缘何而生
让社交恐惧越走越远六、脱掉虚荣的华丽外衣女人天生爱虚荣，与“虚荣”说再见和虚荣抗争到底七
、摆脱紧张的心理困境紧张，一种流行的文明病紧张缘何而生祛除紧张，轻松生活第五章 独立自主做
坚强女人一、人生因挫折而精彩哪里跌倒，就在哪里站起苦难是人生的财富拨开乌云见晴空二、抛开
依赖，一切靠自己不要让依赖束缚生命拥有自立，拥有成功女人当自立三、阳光总在风雨后生命因悲
观而失色凡事多往好处想抛开悲观上路四、不要活在回忆里忘记该要忘记的把握今天，才能感受快乐
莫让过去成为一种负担五、平息浮躁摇曳的情怀浮躁，现代社会悄然流行茶香还需沸水煮习惯等待六
、带着果断上路该决定时就决定心动不如行动凡事当断则断七、消除抑郁的心理重压抑郁，现代生活
的杀手揭开“抑郁”真面目摆脱抑郁的“心灵流感”第六章 潇洒闲适做快乐女人一、一切从简单开始
简简单单才是真学会简单的快乐人生之乐在平淡二、当爱已成往事爱情不是女人的全部不为打翻的爱
情哭泣分手快乐三、莫让完美成为一种负担“金无足赤，人无完人”残缺也是一种美放弃完美的光环
四、不因愤怒失形象愤怒是魔鬼不因小事而愤怒用冷静化解愤怒五、给生活一个目标充实的女人最美
丽事业是人生的基础让空虚随风而逝六、会生活，就要会理财做金钱的女主人拒绝打折的诱惑七、走
出豁达人生豁达打造成功，用豁达保护自己做个豁达的女人
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章节摘录
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编辑推荐

《专家给女性的心理呵护书》由天津科学技术出版社出版。
都说，外表美不如心灵美。
那就让我们给心灵做个美容，让美丽从“心”开始。
心理呵护给女性的不是依赖，而是力量，让女性柔软的心变得坚强而自信。
《专家给女性的心理呵护书》将从六个方面入手，教你如何做一个善良、自信、温柔、魅力、坚强、
快乐的女人。
给心灵做个美容，让美丽从“心”开始。
让女性柔软的心变得坚强而自信。
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