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前言

1879年，德国心理学冯特在莱比锡建立了第一个心理学实验室，成为了近代心理学界的标志，距离今
天已经有一百多年的历史了。
尽管如此，在心理领域的历史长河中，女人的心理从没引起心理研究者的重视，直到20世纪50年代，
女人心理研究终于被提上议案。
每个人的心理世界都各不相同。
同样的事情，每个人都会产生不同的心理反应。
随着心理咨询在社会中的频频亮相，女性心理已成为当代社会的主流。
可能有很多女性都会觉得，像心理这样的问题只有那些哲学家或者是搞学术研究的教授才会去触碰，
其实，有这种想法也很正常，毕竟单靠“心理学”这三个呆板、生涩的字眼是无法让人产生阅读的兴
趣的。
然而，《幸福女人的心理学》这本书就如同女人头发上闪亮的发卡、耳朵上引人注目的环坠、颈上提
升魅力的薄纱丝巾，与女人是息息相关的。
当然，美丽的女人需要懂得这些首饰的搭配技巧，如果胡乱搭配，怕是会有适得其反的效果。
因此，《幸福女人的心理学》专为女人量身打造。
不管是在生活中，还是在职场、家庭、社交场合等，它都为女人们准备好了魅力宝典，有了这本书的
陪伴，每位女人都是生活舞台上最炫目的主角！
作为女人，不得不要懂一点儿情绪心理学。
没有人会觉得喜怒无常的女人更有魅力。
懂得情绪心理学的女人，她们会适时地控制自己的不良情绪，不受外界的干扰与影响；她们信心十足
、从容淡定，独一无二的人格魅力在她们身上体现得淋漓尽致。
作为女人，不得不要懂一点儿性格心理学。
约?凯恩斯说：“习惯形成性格，性格决定命运。
”懂得性格心理学的女人，她们会充分发挥自己的显性性格，并会把自己隐性的性格挖掘出来，加以
培养，时刻让自己最好的一面展现出来。
作为女人，不得不要懂一点儿社交心理学。
谁都希望自己可以成为受人瞩目的焦点，懂得社交心理学的女人，她们待人热情，富有亲和力；她们
有属于自己的独特个性，却不偏执；她们推己及人，懂得给别人面子就是在给自己面子；她们不是诗
人，但能口吐莲花，不是明星大腕，但能因时因地表现不同的自己。
作为女人，不得不要懂一点儿职场心理学。
生命本就是一场有意义的冒险，职场，是现实和智慧共存的领域，懂得职场心理学的女人，积极阳光
，不抱怨，不焦躁，不为名利所累。
她们有积极的职业形象，对职场中的生存法则了然于胸，有明确的职业方向，是职场中的半边天。
作为女人，不得不要懂一点儿压力心理学。
没有一个女人或者是男人会告诉身边的人，说自己喜欢压力。
懂得压力心理学的女人，她们对自己有清晰的认知，懂得让压力成为生活的助力，更懂得如何减压，
在高压下依然游刃有余，让自己生活得更轻松、舒适。
另外，女人还不得不懂一点儿恋爱心理学，这是让女人拥有真正爱情、修成正果的指路明灯；不得不
懂一点儿婚姻心理学，这是女人一生幸福寄托的美丽城堡；不得不懂一点儿教子心理学，这是让女人
成为好妈妈的至上宝典；懂幸福心理学的女人，不会轻易掉进虚荣的陷阱，却能很快找到快乐的入口
；懂成功心理学的女人，不仅能够掌握好事业与家庭之间的平衡，而且还会利用自身存在的优势，去
为成功加冕。
懂心理学的女人是优秀的，《幸福女人的心理学》一书分别从女人的情绪、性格出发，在社交、职场
、压力等方面运用大量实例，解决了女人诸多的心理难题，并且还可以帮助女人走出在恋爱、婚姻、
是否幸福方面产生的迷茫误区。
总而言之，本书采用世界公认的经典定律、法则、效应等，深入浅出地对女人的心理进行精心的分析
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和阐述，让女性朋友认识心理健康的重要性的同时，也提供了行之有效的排除心理困惑的若干方法，
旨在帮助广大女性读者应用心理学的知识和技巧，让女人不仅有健康的身体，更拥有健全的心理。
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内容概要

《幸福女人的心理学》分别针对女人的情绪、性格、恋爱、婚姻、教子、职场、社交、压力、幸福、
成功十个方面，采用了大量实例和心理学界公认的经典定律、法则、效应等，深入浅出地对女人的心
理进行了精细的分析和阐述，可帮助女性朋友解决在这几个方面所产生的迷茫心理，以及如何应对在
生活或工作中出现的一些常见问题。
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作者简介

王文净，自由撰稿人，身为女子，喜欢用文字探求女人的幸福人生。
曾在《江门文艺》、《心理月刊》、《都市女报》《女友》等期刊发表文章十余万字，以情感类文字
见长，笔锋睿智犀利又不失细腻温婉。
亦担任商业教育机构情绪教育顾问工作。
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第一章紧握人生的幸运密码——女人不得不知的情绪心理学 世界上你是独一无二的002 摆脱周围信息
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让孩子做最好的自己——女人不得不知的教子心理学 不要做手持剪刀的园丁142 选择正确的关爱方
式145 授之以鱼不如授之以渔148 你是天使还是魔鬼151 请尊重孩子的人格154 当孩子遇到挫折157 教子
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的得到190 苦难是最好的大学193 没有压力就没有动力196 只有蜕变，才能更好地成长199 适时的压力是
生活的助力202 压力心理测试205 第十章做一个优秀的女人——女人不得不知的成功心理学 不是所有问
题都需要答案210 给成功一个方向213 不做徒有其表的花瓶216 巧用自己的“女色”资本219 步步为营，
事半功倍222 成功需要信念的支撑225 成功心理测试228
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章节摘录

版权页：   摆脱周围信息暗示，认清自己 导语： 在我们日常生活中，每一个人都会受到心理暗示，这
是最普遍的心理现象。
它是指我们接受外界或他人的愿望、观念、情绪、判断、态度影响的心理特点。
 我的心声： 不知道该如何诉说心中的愁苦，在别人眼中，我就像那只坐井观天的青蛙，既浅薄又无
知。
我整日都活在同事的嘲笑之中，白天努力笑脸相迎，下班回到住处，我就会把自己重重地摔在床上，
抱着被子流眼泪。
 我不是聪明的女人，这一点在很小的时候我就已经知道了。
上学的时候，因为脑子笨，成绩不好，还经常被同学欺负，老师一次一次地开家长会，一次一次苦口
婆心地教导，可是我的成绩还是提高不上去，妈妈终日唉声叹气，邻居也说我的脑袋是“榆木疙瘩”
做的。
其实我已经很努力很努力了，每天晚上我都学习到很晚，上课也很认真地做笔记，只不过还是没有成
为他们期望的样子。
 我一直生活在众人异样的眼神当中，我以为参加工作后就会摆脱这层愚昧的外衣，所以我秉承着脚踏
实地的原则，兢兢业业地在工作岗位上努力着。
因为诚实、厚道，我受到了公司同事的喜欢，平常有什么事情他们都愿意找我帮忙。
 被重视的感觉让我觉得自己像换了一个人似的，不管是谁，只要提出要求我都会尽心尽力地帮忙。
有时候也会为同事加班到很晚，但是只要第二天听到同事说“谢谢哦！
你做得比我好多了”，我就觉得很开心。
 直到那天，我在厕所的门外听到了同事的对话。
 “唉，我还是第一次碰到小菲这么蠢的人呢⋯⋯” “是啊，她是不是脑子有问题啊？
怎么大家让她干什么她就干什么啊？
” “你不知道，上次她帮莉莉做的文案老板很满意，莉莉说是自己辛苦熬夜做的，老板就直接把莉莉
调到人力资源部去了⋯⋯” 这些话刺激了我，冲动之下我直接把情况告诉了老板，谁知老板一点儿也
不相信我，还说外表老实的我不该有钩心斗角之心。
我和莉莉也大闹了一场，从此之后，我好像被大家孤立起来了一样，再也没有人找我帮忙，平时看我
的眼光也是躲躲藏藏，甚至在我背后窃窃私语。
虽然我不知道她们说的是什么，但是我敢确定一定是关于我的。
 后来，我喜欢上了星座和心理测试，发现有好多的测试都十分符合我的性格。
每天上班之前我都会看一下自己当日的星运，结果不好时，白天上班时我就会小心翼翼、心惊胆战。
 我也觉得自己很笨很蠢，被人利用了都不知道。
我很想改变这种现状，可是却不知道该如何做。
现在我每天在公司都尽量对周围的眼神不在乎，但伪装真的很累，不知道这样下去，我还能坚持多久
⋯⋯ 倾心人：小菲 幸福开解： 好像我们都遇到过这样的情况，不是发生在自己身上，就是出现在周
围人的身上。
在上学的时候，一旦学习成绩在某个阶段不好，老师就会得出“这个学生的智商很可能有问题”，或
者是“这个学生真的有点儿笨”等结论，甚至家长也会恨铁不成钢。
 一般来讲，性格比较敏感、脆弱，依赖性强的人，都会很容易接受这些不良暗示。
当学习上、生活上遇到困难的时候，就会想起这些话，从而怀疑自己的能力。
 相信小菲的经历对大多数人来讲，都会有似曾相识的感觉吧。
一个真诚、善良的姑娘自小就被戴上了“笨蛋”的帽子，于是在此后的生活中都是小心翼翼，努力摆
脱加在自己身上的魔咒。
 “井底之蛙”的故事家喻户晓。
它告诉我们如果把自己看到的一个角落当作整个世界，那就会跟枯井里的青蛙一样孤陋寡闻、安于现
状。
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但小菲无疑不是这只青蛙，如果孤陋寡闻，帮同事莉莉做的文案就不会得到上司的赏识；如果安于现
状，就不会努力想要证明自己不是一块“榆木疙瘩”。
 一个被众人认为愚昧的女子，千方百计地想要挣脱这个牢笼。
为了证明自己，努力和同事打成一片，近似讨好地为同事的工作加班熬夜，只为那一句虚伪的“谢谢
”。
在看清了同事的嘴脸之后又因冲动和其他人的距离越拉越远，在迷茫的时候，星座等八卦测试让她看
到了希望，以为靠它们就可以预先知晓未知的情况。
 之所以小菲会有这样的感觉和表现，是因为受心理暗示效应的影响，所以，在看到同事聊天的时候会
认为是在讨论自己，误以为大家的目光都是不怀好意。
如果一个人长期生活在不被认可的环境里，就会对自己的思维认知造成影响，从而形成不良的心理反
应，影响自身的发展，这是心理学上俗称的“暗示效应”。
 换句话来讲，老师、妈妈、同事、老板或含蓄或直接地对小菲地心理施加了一定的思维影响。
所以，在为人处世、与人交往的时候，小菲不由自主地按照被施加的意愿行动，给自己一个极强的不
良心理暗示——我觉得自己笨！
认为自己浅薄、无知，是枯井里端坐的那只青蛙。
 每天我们都在源源不断地接收外界的信息，出于习惯，对于坏的消息，比如让人消极的信息，我们的
心情会受到影响，要么情绪低落，要么焦躁不安。
女人自古就是感性的动物，越是没有方向，就越是容易相信来自外界的信息。
 像星运、算命占卜、塔罗牌等这些现在流传甚广的八卦测试，深受女性的热捧，甚至深信不疑。
很多女性像小菲一样，一旦测试结果不好，就会小心翼翼，产生消极的情绪，如果在这一天发生了不
好的事情，她们马上就会联想到测试的内容，由此再把不好的事情放大，认为测试好准，好灵验。
 事实上，这不过是一顶套在谁头上都合适的帽子而已，像一些“你渴望被人重视”“表面上你很坚强
，其实你也有一颗柔软的心”这样的话，放在谁的身上都是受用的，十个人测试，九个人都会是这样
的答案。
 没有一帆风顺的人生，也没有完美无缺的人，当真诚受到伤害之后，我们习惯认为自己太笨太傻，其
实这是我们的优点，只有真诚才会收获美好。
消极的暗示是很危险的，所以我们要努力地看清自己，以避免成为别人言论中的“牺牲品”。
 生活纵然千姿百态，但也万变不离其宗。
从大的方面讲，生老病死等我们每个人都要经历；往小的方面说，可能电视剧里的人物就是自己的影
子。
敏感是女人的天性，很容易就会受到周遭信息的暗示，以至于迷失自己。
 我们不是圣人，所以不用为了谁去活着。
我们是不可复制的自己，笨也好，聪明也罢，做真实的自己才是最重要的。
既然不愿活在别人的误解里，那就积极地去接触，去交流，不要一边担心大家对自己指指点点，一边
却又对别人善意的举动胡乱猜疑。
 不要因为别人的标榜而肯定自己，也不要让“你真笨”这种别人的评判影响你对自己的认识。
多给自己一些肯定，用积极的心态去面对人生，旁人自有旁人的说辞，如果活在别人的评价中，那自
己的人生永远无法精彩。
 【巴纳姆效应】 这是1948年由心理学家伯特伦?福勒提出的一种心理学现象。
它是说我们每个人面对比较普遍、笼统的性格特征描述，都会很容易地接受。
伯特伦?福勒还特别指出，如果想要避免巴纳姆效应，就必须要对自己有客观的认识。
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编辑推荐

《幸福女人的心理学》专为女人量身打造。
不管是在生活中，还是在职场、家庭、社交场合等，它都为女人们准备好了魅力宝典，有了这本书的
陪伴，每位女人都是生活舞台上最炫目的主角！
阅读王文净编著的《幸福女人的心理学》，你可以学着掌控自己的情绪，缓解自己的压力，营造圆通
的人际关系，游刃有余于职场之中，沉醉于甜蜜的爱情里，拥有一段美好的婚姻，每天都感受到根植
于内心的幸福。
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