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前言

作为一个女人，在这个节奏飞快、竞争激烈的社会中，活得是很辛苦的。
有的女人将美丽作为自己的资本，不过岁月的风刀霜剑很快会让她的韶华逝去。
更何况，一个不具有内涵的花瓶女人是不会得到别人真正尊重的。
而有的女人则为了事业而奔波忙碌，失去了生活中的优雅自如。
个人、家庭、事业之间的平衡，对于很多女人来说，是一道解不开的谜题。
其实，这些问题对于女人而言并不奇怪，因为这个社会对女人的要求十分苛刻，女人想要让自己在事
事处处都得心应手则更加的困难。
女人需要处理的社会关系远比男人复杂：在单位里要能独当一面，在家庭里要做贤妻良母，在老人面
前要做个孝顺的女儿，在社会上则要保持一个好形象。
这其中只要有一个环节处理不好，都会带来无穷的烦恼，让你的生话距离幸福越来越远。
那么，到底什么样的女人更容易赢得成功，生活质量会更高？
其实答案很简单，那就是做个懂感恩懂幽默懂包容的女人。
感恩的女人展示的是爱心，放下的是取舍，带来的是聪明，感悟的是精彩；幽默的女人展示的是智慧
，放下的是疲惫，带来的是快乐，感悟的是幸福；包容的女人展示的是豁达，放下的是计较，带来的
是涵养，感悟的是平和。
懂智慧的女人活得精彩；懂幽默的女人活得幸福；懂包容的女人活得平和。
感恩就像一棵树，你感恩他人，树上就结出一个感恩之果，你吃了，将甜到你心底。
感恩是一位天使，你感恩了他人，天使会把快乐撒给你⋯⋯幽默是智慧的进发，是善良的表达，是交
往的润滑剂，是人生的助推器，更是一种胸怀、一种境界。
正如著名作家王蒙所说：“幽默是一种成人的智慧，一种穿透力。
一两句就把那畸形的、讳莫如深的东西端了出来。
既包含着无可奈何，更包含着健康的希冀。
”生活中的幽默会让你茅塞顿开，在轻松的气氛中感受到成功的快乐，在回味中拍案叫绝⋯⋯懂得包
容，是一种生存的智慧、生活的艺术，是看透了社会、人生以后所获得的那份从容、自信和超然。
一个具有包容心的女人，会使猜忌和误会化为乌有；一个具有包容心的女人，生活中必是心态平静，
精神安逸。
因为她目光远大，心胸开阔，善明事理，她不会只看重眼前的利益，而更看重幸福的未来⋯⋯做一个
对人感恩、幽默风趣、宽厚包容的女人，要明白自己有什么、缺什么；要什么、靠什么；选什么、弃
什么；信什么、疑什么⋯⋯女人，只要你懂得了感恩、幽默和包容，相信你一定会成为一个人见人爱
的优秀女人！
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内容概要

懂感恩的女人展示的是爱心，放下的是取舍，带来的是聪明，感悟的是精彩；
懂幽默的女人展示的是智慧，放下的是疲惫，带来的是快乐，感悟的是幸福；
懂包容的女人展示的是豁达，放下的是计较，带来的是涵养，感悟的是平和。

 《做个懂感恩懂幽默懂包容的女人》由姚颖编著。

女人的幸福需要自己去打造，姚颖编著的《做个懂感恩懂幽默懂包容的女人》是为女性朋友量身打造
的魅力修炼读本和处世策略应用宝典。
语言轻松睿智，剖析层层深入，以懂感恩、懂幽默、懂包容三辑的形式全面地介绍提高女性朋友处世
智慧的方法与技巧，是女人提升自身魅力、修炼处世技巧的实用读本，旨在帮助女性朋友增添受人欢
迎的资本，成为一个人见人爱的睿智女人，收获幸福美满的人生。
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书籍目录

上辑 懂感恩：好女人做人的基准
　第一章 心系感恩，做个热心女人
　　聪明的女人会感恩
　　感恩获得幸运的人生
　　受人滴水恩当以涌泉报
　　懂得感恩就会心存希望
　　女人要有一颗感恩的心
　　女人当学会感恩
　第二章 胸怀感恩，做好本职工作
　　成功的开始要先存有一颗感恩之心
　　为价值工作还是为薪水工作
　　工作热情火种须感恩来点燃
　　感恩是自动自发工作的动力
　　心存感恩才会珍惜拥有
　　学会发现工作中的更多乐趣
　第三章 莫生气，感恩获得好心情
　　用感恩之心取代抱怨之声
　　不要在小事上斤斤计较
　　放开抱怨，赢得好心情
　　不要指望别人感激你
　　忘掉所有的仇恨
　　感恩可以停止无益的忧虑
　第四章 接受他人的爱。
付出自己的爱
　　关爱他人就是关爱自己
　　赠人玫瑰手有余香
　　正视自己，感恩别人
　　培植善念
　　博爱是情感的最高境界
　　真正的善良是不期求回报的
　第五章 尊重他人是对生命的一种感恩
　　做人不可太狂妄
　　谦逊的人更易交到朋友
　　感恩可以擦去心灵上的尘垢
　　感恩之心会帮助你选择正确的那一方
　　感他人之恩，责自身之过
　第六章 生活会给你许多，对任何事都要感恩
　　感恩是一种像施恩一样高贵的品德
　　感恩父母不远游
　　珍惜值得珍惜的，舍弃应该舍弃的
　　善行可以让你生活得更有层次
　　惊喜和感激就在生活的另一个角度
　　感谢生活给你的苦难
中辑 懂幽默：好女人处世的智慧
　第一章 幽默使女人的口才更具魅力
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　　女人要善用幽默来调节气氛
　　会幽默表现了女人的说话艺术
　　女人要用幽默学会苦中作乐
　　幽默能减轻你的痛苦
　　幽默摆脱烦恼
　　幽默是女人生活的需要
　第二章 有幽默感的女人备受欢迎
　　女人用幽默来提升个人的魅力
　　幽默展示你的知识和品位
　　内涵的幽默能展示你的影响力
　　幽默是构成女人活力的重要因素
　　培养幽默感增强你的魅力
　　幽默的女人容易接近
　第三章 幽默是女人智慧的体现
　　幽默是女人思想与现实擦出的智慧火花
　　幽默能加强你的应变能力
　　幽默是机智和才能的完美组合
　　幽默要具备超然一切的态度
　　幽默是智慧的另一种表现
　　幽默是女人自然流露的一种情趣
　第四章 幽默让女人拥有好人缘
　　女人可以用幽默来增进友谊
　　用幽默拉近你和他人之间的距离
　　幽默是女人人际交往中的润滑剂
　　幽默使女人更受欢迎
　　女人要用幽默来打开沟通的渠道
　　在社交场中游刃有余
　第五章 幽默带给女人的是快乐
　　女人的乐观能抵抗灰心失意
　　幽默让女人潇洒自如
　　幽默使人生轻松、自然
　　幽默是女人的一种乐观心态
　　幽默是一种坚强的意志
　　幽默是一种豁达的品格
　第六章 幽默带给家庭的是和谐
　　幽默是女人缓和家庭气氛的金玉良言
　　多讲幽默，少讲大道理
　　用幽默诠释亲情，用幽默表达关怀
　　借助幽默表达对亲人的看法
　　做一对幽默夫妻
　　女人要培养自己的幽默感
下辑 懂包容：好女人立身的根本
　第一章 克己容人是智，量大吃亏是福
　　懂得宽恕，用长远的眼光看事情
　　宽容是利人利己的良药
　　人与人之间是需要空间的
　　做人处世不能气量狭小
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　　做一个胸怀宽广的女人
　　让世间充满接纳与爱心
　 悦纳自己方能更好地包容
　第二章 气大不如量大，平常人从容心
　　平平淡淡，从从容容才是真
　　放人一马又何妨
　　不争，不足以立志；不让，不足以成功
　　刚柔相济，以柔克刚
　　要懂得容人，气量要宽厚
　　顺着对方的意图来
　　多一点包容就多一分快乐
　　度量大一点，脾气小一点
　第三章 量大谦逊以成事，气大狂妄以败事
　　虚怀若谷，谦虚做人
　　立志应高，退而处世
　　功成身退备后路
　　藏好自己的舌头
　　成全别人的好胜心
　　不要小看小人物的力量
　第四章 直面人生，包容是一种美好的心性
　　宽容别人就是善待自己
　　容人者人容，治人者人治
　　包容是给人生航程“清淤”的导航
　　温和的包容胜似短兵相接
　　宽广胸襟，无忧也无恼
　　给别人第二次机会
　　女人要做到时时宽容别人
　　做一个温柔而豁达的女人
　第五章 人际交往，包容大度者勇于妥协
　　人生在妥协的过程中积淀智慧
　　有内涵的人才懂得妥协
　　妥协是韬光养晦、寻求生存的大谋略
　　妥协意味着成功
　　妥协是另一种方式的接受
　　妥协使你获得更多
　第六章 合作共事，大度包容才有成
　　办公室女郎，有话好好说
　　将人际矛盾在24小时内解决掉
　　自如应付同性的嫉妒
　　合作远远比竞争更重要
　　用“和”把双输变成双赢
　　防患未然，及早消除失和的隐患
　　以合作求生存
　参考文献
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章节摘录

版权页：放开抱怨，赢得好心情哀伤、生气、不满都是女人可能会出现的情绪，不过当你下次遇到事
情想抱怨的时候，就先问问自己，“这件事有没有像几年前所发生的事一样严重”“这件事是否真的
值得抱怨那么久”，仔细分析一番后，你也许就能掌握好抱怨的尺度，不再轻易抱怨了。
很大一部分女人很容易花大量的时间与精力去抱怨事情在处理时遇到的困难、经济问题、负面的人性
、环境的恶劣等。
但这解决不了任何问题，埋怨问题的发生或是过度地自怨自艾，都只会增加你的压力，让你更难处理
那些干扰你的事情。
盯住问题，你只会看到诸多的缺点，这时就更容易丧失勇气，而且有被打败的感觉。
风云变幻，世事无常。
由于许多“不可抗力”和无法预料的因素，多少希望因此化成失望，多少快乐转眼成为悲伤。
如果我们总是怨天尤人，那人生将是何其的沉重？
一个经常抱怨的女人会处处感到不满意，即使有人关心帮助她，她也会抱怨别人关心不够。
在遭遇失败的时候，抱怨命运对自己的不公平，却从不检讨自己。
抱怨是精神的腐蚀剂，抱怨无济于事，只能使我们在痛苦和烦恼中备受煎熬。
男人都说“怨妇猛于虎”，说的就是那些遇到不满就抱怨的女人。
女人含嗔带怨的幽怨就像古代闺怨体诗词，让男人顿生怜香惜玉之意。
然而，一旦看什么都不顺眼，干什么都不称心，幽怨过了头，到最后伤得最重的还是自己。
就有一些这样的女人，她们看世界永远看最糟糕的一面，想问题永远想最难解的症结，别人可以一笑
了之的事情，在她们那里，就是天塌下来的大事儿。
从社会风气到生活环境，从家庭纠纷到同事朋友的纷争，从马路塞车到刚买的衣服打了折云云，无事
不可生怨。
生活中，女人要善于把烦恼抛在脑后，如果你实在想抱怨，那就把那些抱怨的话写下来，然后把那些
烦恼你的事情一项项划掉，或是将纸撕掉、烧毁，相信你的心会在一定程度上变得开朗些。
不管烦恼是怎么产生的，我们都必须合理地处理，及时摆脱烦恼带给我们的负面影响。
李敏是一家网络公司的职员，她待人一向温和，脸上总是带着笑意，可是由于最近工作压力加大，她
变得烦躁易怒，对同事和丈夫都失去了耐心，内心焦虑，动辄就会发火。
后来，她静下心来，发现自己的这种不良情绪来自于她对工作中自己的一个失误的担心，尽管经理告
知她不用担心，但她心里仍感到隐隐不安。
于是，李敏周末时将内心这些的焦虑用语言明确地表达了出来，还把自己烦恼的根源和担心发生的事
情写在了一张纸上，最后她发现，事情并没有她想象的那么糟糕。
了解到了自己不良情绪的来源后，她便开始集中精力对付它，而且一步步克服了那些担忧。
她把更多的精力放在了工作上，结果，她不仅消除了内心的焦虑，还由于工作出色而被委以重任。
一个女人不经历一些情绪的波动是不可能的，但是，如果总是要背着沉重的情绪和包袱过一种焦躁、
愤懑的生活，不仅对自己无益，还会白白浪费眼前的大好时光，甚至影响到自己的前途和未来。
试想，如果你把所有的注意力都放在抱怨上，而不是去想办法解决，怎么可能会有快乐的心情和成功
的机会呢？
找一个合适的方法，把自己遇到的烦琐事情轻松处理掉吧。
只有彻底抛却烦恼，舒缓紧绷的心情，我们才可以更好地面对生活。
抱怨太多，不仅会吞噬自己的生命之光，还会吞没友谊的绿树，吞灭爱情的鲜花，吞没自己建造的乐
园。
无穷的抱怨，会把快乐摒之门外，错过了身边的时光，辜负了宝贵的生命。
生活是那样的多彩，即使有酷夏也会有金秋，即使有寒冬也会有阳春，相信走运和倒霉都不可能持续
很久，何必要杞人忧天、坐困愁城呢？
再说，抱怨昨天，并不能改变过去；抱怨明天，同样不能帮助未来。
与其徒劳无益地浪费时间，不茹转变心态，寄放忧愁，化解怨气，采取积极的行动，做一些行之有效
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的努力。
要知道影响人生的绝不仅仅是环境，心态控制了个人的行动和思想，心态也决定了自己的爱情和家庭
、事业和成就。
就像宋朝女词人李清照所说的：“才下眉头：却上心头。
”抱怨可说是有害健康的“常见病，多发病”。
狄更斯说：“苦苦地去做根本就办不到的事情，会带来混乱和苦恼。
”如果能对所有的忧虑和哀愁不再抱怨，那就可以称为幸福的女人了，因为没有忧虑和哀愁的确是一
种幸福。
中国有句古话说得好：“宠辱不惊，看庭前花开花落；去留无意，望天上云卷云舒。
”让我们在停止抱怨的意境中寻求幸福的真谛，共享人生无限广阔的天地。
面对抱怨，我们应该找一个合适的方式，将抱怨发泄出来，发泄完了，心情也就轻松了。
把抱怨写在纸上，撕掉或者烧掉，都是行之有效的方法。
当然，你还可以有很多排遣烦恼的方法，比如向亲人倾诉，找朋友一起解决问题，也可以找个没人的
地方去大喊一下。
女人，当你面对人生这串由抱怨组成的小念珠时，你要一颗颗地耐心数完，去面对并细看每一颗念珠
，解决每一个也许是很小的抱怨，这样人生才会真正地完整与美满。
抱怨只是庸人自扰，只要了解了这点，以发泄来各个击破它们，它们就再也不能成为你生活的障碍。
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编辑推荐

《做个懂感恩懂幽默懂包容的女人》懂感恩的人女活得精彩，幸福之花伴随人生旅程；懂幽默的女人
活得幸福，智慧之路点亮生活圣灯；懂包容的女人活得和平，雅量之心赢得永久友谊。
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