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前言

让梦想照进现实    20几岁，对一个女人来说，是最好的年纪，也是最坏的年纪。
    20几岁的女人，刚褪去了少不更事的青涩，又还没沾上世俗的尘垢，娇艳地仰着一张浓妆淡抹总相
宜的甜美脸庞。
20几岁是这样明媚艳丽的年纪，未来在女人面前是披上七彩霞光的琉璃，每一个角度都是灿烂绚丽的
。
    而另一方面，20几岁的女人，刚刚告别学生时代踏上社会，惶然转身发现世界远不是她们在童话里
知道的非黑即白。
有太多事物是她们难以掌控的，有太多规则是她们从未学习的。
面对着未知的茫茫人海，她们会受伤，会失望，会找不到该去的方向。
    20几岁的女人，要开始明白，你不再是12岁的小女孩。
父母不能永远为你提供呵护的羽翼，撑起你所有的天空；你所有的得失成败不再是试卷上的分数和学
校里的排名；爱情不再是躲躲闪闪的禁忌话题，而是你需要面对的人生抉择；你再也不能衣来伸手、
饭来张口了。
你再也回不到那个单纯、无知、没心没肺、无法无天的童年，你已经长大，你必须知道如何成长为一
个真正的女人。
    20几岁的女人究竟是怎样的模样，该过着怎样的生活？
    20几岁的女人，可能在为路边的小朋友开始喊你“阿姨”而不是“姐姐”而纠结：可能一边想要在
工作上大展拳脚，一边为遇到的难搞同事和繁琐任务焦头烂额；可能会跟好久不见的朋友抱怨好男人
都到哪里去了，却提不起勇气去认识身边还不错的男生；可能因为生活中那些不知道从何说起的无奈
和彷徨而一个人在角落哭泣⋯⋯    20几岁不是一个结束，也不是一个开始，它只是你生命注定存在的
过程。
每个女孩都是公主，但那是小时候。
长大后，公主要学会自己披荆斩棘，打败野兽，获得幸福。
别再期待会有王子来拯救你，他们或许还沉浸在“魔兽世界”里不可自拔，或许还在等待你去拯救他
们呢。
在这个都市丛林中行走，父母不再是你的依傍。
只有努力修炼，华丽转身成为魅力女王主宰自己的人生才是出路。
    20几岁的女人，你要开始明晰自己的方向：要学会内外兼修地保养自己；要懂得用积极的心态去迎
接每一个挑战；要开始学习理财，把握好自己的经济命脉；要明白爱一个人很重要，但爱自己更重要
；要知道婚姻是需要一辈子去耐心经营和滋润的东西。
    20几岁的女人开始懂了，从这一刻这一秒开始，生命是不断学习、不断成长的过程。
只有这样，当你30几岁、40几岁⋯⋯乃至80几岁时，再回首看看那个20几岁的自己，才会面带微笑，
没有悔恨和遗憾。
因为那个20几岁的自己，一直很努力，很努力。
    都说一本好书就是一个朋友，那么这本书就是作者为所有女性准备的一个智慧而又温柔的朋友。
本书从当代年轻女性在自我实现、事业发展、婚恋和谐等生活中的各个关键部分出发，旨在为女性朋
友提供一个能够倾听、讲述、共鸣的角落，能够让你提前发现生活中的陷阱，绕过弯路，为你指引幸
福存在的方向。
    20几岁的女人们，在你彷徨无奈时，请翻开这个朋友，让它为你将心中的那些困惑、迷茫都吹散，
让它带领你走进幸福平和的未来吧。
    在这里，谨以此书献给所有为了幸福生活不懈努力的女人，祝愿你们都能让梦想照进现实，让生活
绽放出最美的花朵。
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内容概要

《20几岁的人生必修课(女人篇)》由文清著，主要内容：20几岁女性正是处在自我成长的一个茫然期
，社会期待、自我期待让年轻女性的压力剧增，她们迫切需要有识之士为她们在人生、职场、感情、
自我塑造等方面给予指导。

《20几岁的人生必修课(女人篇)》由文清著，从现代社会的特点出发，针对20几岁女人的心理特点，
给渴望幸福人生的年轻女性提供了行之有效的建议，指导她们如何选择前进的路，打造属于自己的幸
福人生。
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书籍目录

第一章 20几岁，是明晰方向的年纪
 ◆目标是一种持久的渴望
 ◆准确定位才能发挥你的特长
 ◆唤醒沉睡中的潜能
 ◆做自己的救世主
 ◆有了想法就去做
 ◆把前方不远处当作路标
第二章 积极心态塑造女人迷人个性
 ◆悲观的人没有未来
 ◆瓦罐破了就不要再回头
 ◆在绝望中期待柳暗花明
 ◆没有人是完美无缺的
 ◆临危不乱才是真英雄
 ◆温室女经不起风吹雨打
 ◆掌控自身的情结
 ◆成功在下一个拐角处
第三章 充电不断，进取不断
 ◆内涵赋予女人美丽之魂
 ◆将自己的优势最大化
 ◆腹有诗书气自华
 ◆一分野心，两分努力
 ◆毕业即是学习的开始
 ◆不要丢了好奇心
第四章 美丽是生产力，要舍得为它投资
 ◆只有懒女人，没有丑女人
 ◆良好形象是美丽生活的代言人
 ◆天然去雕饰，才是好妆容
 ◆从今天开始呵护你的肌肤
第五章 唯有优雅，才能超越时光
 ◆真正的优雅由内而外
 ◆将眼光投射在美好事物上
 ◆给对手一个台阶下
 ◆持久心赋予你完全的信任
 ◆喜怒不形于色，优雅自在眼前
第六章 爱自己，在心中种一棵忘忧草
 ◆女人也有选择的权利
 ◆挥别旧的才能和新的相逢
 ◆别用过去的错误惩罚自己
 ◆珍惜生命中所遇到的美好
 ◆快乐活在当下，尽心即是完美
 ◆站起来迎接快乐
 ◆选择快乐，就会快乐
第七章 关爱健康，女人就是要对自己好一点
 ◆过上自己想要的生活
 ◆明天又是新的一天
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 ◆放弃也许能收获更多
 ◆爱上自己的“不完美”
 ◆只要光明不要暗
第八章 挣脱金钱的枷锁，做个理财高手
 ◆扫清理财路上的盲点
 ◆没有财富的女人不完整
 ◆别成为入不敷出的购物狂
 ◆掘金之路从储蓄开始
 ◆小心理财路上的绊脚石
 ◆持家好女人要步步为营
 ◆自主创业，成为新女性
 ◆跳槽有风险，投资须谨慎
 ◆理财是女人一生的战场
第九章 在爱情的沃土里幸福成长
 ◆幸福要靠自己去争取
 ◆昵称是情人间的心灵密码
 ◆知己才是最好的情人
 ◆柴米油盐也是一种爱情
 ◆把争吵变成一种交流
 ◆琐碎生活成就永恒爱隋
第十章 用心修得好性情，让婚姻浪漫一如初见
 ◆爱是种能力，要不断练习
 ◆夫妻之间的沟通很重要
 ◆绕指柔塑造更好的另一半
 ◆尊重他的情感隐私
 ◆喂饱他的胃，抓住他的心
 ◆快乐是相互的
 ◆千万不要让你的爱泛滥成灾
第十一章 造一个完美自我
 ◆只有独立才能成为魅力女人
 ◆完美不是最美而是更美
 ◆给情绪一个自制的阀门
 ◆退后一步即是海阔天空
 ◆张扬个性不是纵容的借口
 ◆守住你的自尊心
 ◆开出幽默的人性之花
 ◆用心去完成自己的使命
第十二章 不抱怨的女人最有智慧
 ◆努力追寻属于自己的公平
 ◆抱怨生活，生活会抱怨你
 ◆人生没有回头路
 ◆将心比心指出他人的错误
 ◆别让报复心刺伤自己
 移感谢那些受过的伤＼
 ◆糊涂些，幸福多一些
第十三章 舍弃琐碎与忙碌，得享幸福生活
 ◆忙碌会忘却生活的意义
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 ◆别让欲望蒙住了眼睛
 ◆占小便宜，吃大亏
 ◆将琐碎的负面情绪抛在一边
 ◆举得起放不下的是负重
 ◆别为小事抓狂
 ◆自信让女人恒久美丽
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章节摘录

版权页：   插图：   唤醒沉睡中的潜能 潜能是一座巨大的待开发的金矿，每一个20几岁的女人都有一座
。
大多数年轻女人并不明白这一点，她们手中握着巨大的宝藏，做潜力无穷，却不懂得如何开发和利用
它。
这是一件令人非常惋惜的事情。
 人类的大脑是世界上最复杂、效率最高的信息处理系统。
别看它的重量只有1400克左右，其中却包含着100多亿个神经元。
在这些神经元的周围还有1000多亿个胶质细胞。
人脑的存储量大得惊人，在从出生到老年的漫长岁月中，我们的大脑每秒钟足以记录1000个信息单位
。
但是你知道吗？
即使是被称为“20世纪最发达大脑”的拥有者——爱因斯坦博士，终究也不过仅仅使用了自身能力
的10％！
 可见，每个人的身上都蕴藏着巨大的潜能，这些潜能对人生价值的实现起着举足轻重的作用。
只要我们有效地开发自身的潜能，不但可以实现人生的种种愿望，甚至可以创造出令人讶异的奇迹。
 你是不是经常因为一点点小挫折就从心里否定自己，暗自沮丧，丧失了继续前行与奋斗的勇气？
如果真是如此，你应该及时改变这种消极的心态，因为你的潜能宝藏还未被你挖掘出来，你的能力与
才华也并未得到正确而充分的展示。
 那么，我们该怎样开发自己的潜能呢？
 1.每天暗示自己“你做得很好” 想要成功的你，要每天在心中念诵自励的暗示宣言，并牢记成功心法
：你要有强烈的成功欲望、无坚不摧的自信心。
如果你使精神与行动一致的话，一种神奇的宇宙力量将会替你打开宝库之门。
20几岁的时候，如果在你的潜意识中你是一个幸福的女人，你会不断地在你内心的“荧屏”上见到一
个充满信心、锐意进取的自我，听到“你做得很好，你会做得更好”这一类的鼓舞信息；然后感受到
喜悦、兴奋与力量——而你在现实生活中便会“注定”成功 2.使刚积极和正面的言辞 在我们的潜意识
状态中，积极的信念会比消极的自我暗示更容易产生影响力。
譬如，你心里很害怕时，如果你说“没有什么可怕的”会比“好恐怖，怎么办呢”这样的话语更有镇
静作用。
 3.构想成功后的自我 伟大的人生始自你心里的想象，即你希望做什么事、成为什么人。
20几岁的女人都有自己的梦想，在你心里的远方，应该稳定地放置一幅自己的画像，然后向前移动并
与之吻合。
如果你替自己画一幅失败的画像，那么，你必将远离胜利；相反，替自己画一幅胜利的画像，你与成
功即可不期而遇。
 4.给自己制造“适量”的压力 我们知道有“狗急跳墙”“背水一战”的说法。
因为在面对险恶绝望的环境时，无论是动物还是人，出于求生的本能都会激发出自己的潜能，从而创
造令人惊讶的奇迹。
明白了潜能激发的道理，我们就可以给自己制造“适量”的压力，例如“在下班之前我务必要拜访5
个客户”“3个小时之内把所有工作完成”，等等。
只要这种压力在你的承受范围之内，你就可能开发出无穷无尽的潜能，并能创造性地完成任务。
 5.挑战一次自己的极限 20几岁的时候，多尝试做一些自己从来没做过的事情。
例如，当众做一次激情洋溢的演讲，参加一次马拉松长跑比赛，抛弃小姑娘一样的羞涩⋯⋯大自然赐
给每个人巨大的潜能，但由于没有进行各种智力、体力训练，每个人的潜能似乎都未得到淋漓尽致的
发挥。
而在寻求极限体验的过程中，随着“极限时刻”的来临，你的潜能会一次又一次地被激发出来，你会
感到：自身的力量是无限的。
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 奥里森·马登曾说：“我们大多数人的体内都潜伏着巨大的才能，但这种潜能酣睡着，一旦被激发，
便能做出惊人的事业来。
”20几岁的你如果依然让你的潜能处在沉睡中的话，就实在太可惜了，请唤醒它吧。
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后记

每一部著作的完成都离不开多人的努力和艰苦而可贵的劳动。
阅读是一种享受，写作这样一本书的过程更是一种享受。
    本书在策划和写作过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，也得到了许多老师的大力支持，在此向
他们致以诚挚的谢意：于海州、刘杨、李月玲、周成功、卫海霞、王丽娟、刘蕾、桓浩然、代滢、陈
小立、张春孝、侯艳燕等。
    本书在编纂过程中，参考了大量的文献和作品，也借鉴了他人的智慧精华。
在此谨向各位专家、学者致以真挚的谢忱。
因为编写和出版时间仓促，以及编者水平所限，书中不足之处在所难免，诚请广大读者批评指正。
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编辑推荐

《20几岁的人生必修课(女人篇)》是一本让你清醒认识人生，积极把握未来的实用之书。
 女人在20几岁的人生必修课上，要学会选择适合自己的职业，学会调整人生态度，学会注重自己形象
，学会把握感情，学会投资理财，学会从内到外地提升自我，从而自主地把握自我命运，收获幸福人
生。
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