




好女孩家训—培养完美的小公主 

（家长篇） 

 

 

 

全书前言： 

作为父亲，你是否因为繁忙的工作和沉重的生活压力而忽

视了女儿的感受？你是否因为男人的粗心和支撑家庭的重负

而遗忘了女儿的心灵? 作为母亲，你是否因为自己的未曾实现

的理想而让女儿过早地背负上了成长的烦恼？你是否因为希

望她将来成为一个比自己强的女人而将女儿打入了一个“女人

为难女人”怪圈？  

如果你家有小女未长成，你是否愿意为她的将来付出一些

辛苦，将她培养成为一个快乐、美丽、自信、成功的女人呢？

你是否希望一家人能够其乐融融地共同度过每天的某一个时

光，并将这样的时光积淀为女儿成长路上的推动力，让她终生

受益并终生以自己有如此的父母而骄傲和幸运呢？ 

假如你愿意这样做，假如你还没有学会这样做，假如你希

望与女儿一起这样做，假如你渴望女儿也和你一样这样做，那

么，就请你和自己的女儿一起成长，一起阅读，一起在小小的

故事中体会人生的大道理，一起分享父女、母女共同阅读的快

乐吧！ 
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朱自清曾经写过一篇文章，里面说他小的时候，家里很穷，

兄弟姐妹也很多。冬天的夜晚，没有可口的零食，更没有精美

的玩具，不过一家人仍然过得很快乐，尤其是在那些“煮豆腐”

的时刻，那也是让他终身难忘的快乐时光。所谓美食，就是用

炭火炉上支起的一个小锅，放上白水，等水开了，将豆腐片丢

入锅中，然后等煮熟之后，兄弟姐妹们分着吃。在今天这个小

食品多得数不胜数的时代，那样一片白水煮豆腐可能是现在的

孩子理都不会理的食物，而当年的朱自清却认为那是无上的美

味，以至于多年之后仍念念不忘，这其中就是包含着那缕缕亲

情的关系，他回味的并不是白水煮豆腐本身的味道，而是亲情

那浓浓的味道。作为父母，是否也希望自己的女儿将来也有这

样的回味，并且从现在开始就给她留下这样的味道呢？那么就

要走好一条路——好女儿、好父母之共同造就之路。 

要成为合格的父母不容易，要成为好的父母则更难，而要

成为可以培养出合格的女儿的父母、成为培养出优秀女儿的父

母则更是难上加难。大家都说父母是孩子最好的老师，而“老

师”也不一定就是合格的，那么怎样让自己合格，让女儿合格，

怎样让自己更好、让女儿更好呢？请和女儿一起阅读本书！ 

本书分为两个部分——给女儿的和给父母的。给女儿的是

一个个生动的小故事，不但可以让她养成良好的阅读习惯，还

可以从故事中学到知识和做人的道理，培养自己的情商。给父

母的是一个个完善自我的建议和方法，和女儿的故事一一对

应，女儿遇到的问题就是父母应该解决的问题，女儿故事中的

启示就是父母应该掌握的教女方法和技巧。 
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本书旨在让父母每天抽出一点时间来和女儿共同阅读，父

母可以让女儿在享受亲情的同时，将那些看似简单却又受益终

生的做人智慧潜移默化地传授给女儿，让她从小就在一个和谐

的环境中成长，让快乐的种子撒满心田，多年以后开出美丽的

花朵，结出丰硕的果实。而这一切，都需要从现在开始！ 
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第一章 优雅女孩 

优雅好像出水的荷花，沁人心脾；优雅就似吐蕊的幽兰，

让人陶醉；优雅有如空谷中的天籁，让人迷恋。优雅是一种高

贵脱俗的气质，是一种让人钦羡的灵性，更是一种萦绕于生活

的淡淡的清香。 

优雅绝对不单指外在的美丽，而是发自内心的一种智慧。

一个优雅的女人是自然的、有个性的、简洁的、温和的、知性

的。 

优雅首先是善良而大度的，让人表现出柔和与大度，不会

因为斤斤计较而产生刻薄的言语与表情；优雅还是富有学识

的，要有才华作为它的伙伴，这样优雅的人才会有不俗的谈吐。 

  一个优雅的女人会让人感受到强大的亲和力。优雅的女人

是那种能和大家亲密地交流、能永远保持着微笑的人。微笑是

一个人永恒的魅力，它是优雅的一种外在表现。 

优雅的女人也应该是一个美丽的女人。美丽是没有年龄界

限的，它是心灵纯净、身体健康、气质高雅、谈吐不俗、举止

端庄、平易近人、品德优秀的综合体，是一个女人应该一生追

求的最高境界。  

家长要把女儿培养成为一个优雅的女孩，这是给女儿的最

好的人生礼物和无尽的财富。 
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第一节  女孩子怎样做到优雅（让优雅从容绽

放） 

孩子部分故事：优雅女人靳羽西是第一个将中国文化介绍

到美国去并获得巨大成功的人。靳羽西是一位长得不是很漂

亮，但是十分优雅的成功女士，她很有才华也很有商业头脑，

把生活安排的有滋有味。美籍华人靳羽西，不仅是时尚领域的

权威、家喻户晓的传奇人物，她对色彩、美、时尚、服装设计、

品位、礼仪和西方文化的独特见解也启蒙了当代中国人。是她

将正确的审美观念进行了前所未有的普及，《福布斯》杂志评

价她说：“改变了中国人的形象”。  

 的确，让女儿像靳羽西一样成功和优雅是很多父母所希

望的，但这也是需要付出努力悉心培养才能做到的。“一夜之

间可以出一个暴发户；但三代也不一定能培养出一位绅士。”

绅士不是一夜之间造就的，同样，女人的优雅也是模仿不来的，

它不同于时髦：时髦可以追、可以赶，可以花大钱去“入流”。

优雅却是一种恒久的时尚，它是一种文化和素养的积累，是修

养和知识的沉淀。从一个女人优雅的举止里，我们可以看到一

种文化教养，让人赏心悦目。这一切都要从小抓起，让优雅种

植到女儿的心底，举手投足都能让优雅如花般美丽绽放。  

有这样一个值得家长们深思的画面： 

王女士应邀带着女儿去赴宴，几个菜刚上桌，女儿就急不

可耐地伸出筷子吃了个遍，最后挑出最喜欢的菜放在自己跟

前，旁若无人地吃起来。大家饭没吃完，已经饱腹的她便大声
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喊道：“我吃饱了，我想回家！”客人们面面相觑，王女士也十

分尴尬。 

像这样的事情，日常的家庭生活中恐怕并不少见。这就反

映出一个共同问题，即家长对孩子教育的缺失。它不仅常常使

家长陷入尴尬境地，而且还会影响孩子的社会交往和身心发

展。因此，作为家长，要从小培养孩子逐渐成为一个有绅士淑

女风度的人。 

所谓绅士风度、淑女风姿，是指人们的服饰打扮、言谈举

止重视仪容仪表，待人接物、人际交往讲究礼节礼貌。一个优

雅的女人应该具有自己的“风度”，并让它在自己的生命里从

容绽放。日常生活中，我们教育孩子不妨从以下几方面人手，

让女儿成为一个优雅的女孩儿。 

第一点，要让自己的女儿安静下来。如果你的女儿是一个

“疯丫头”的话，那么，作为父母就要想办法让她安静下来，

这是优雅绽放的第一步。平时可以多叫女儿学习一些比较安静

的东西，如画画、练书法、下棋、做一些小手工、学习陶艺等

等，多多培养过于好动的女儿一些安静的方法。 

第二点，培养优雅的神态。这一点很重要，一个人的优雅

是要通过外在的形式表现出来的，神态是必不可少的。优雅的

神态可以从细节方面进行培养，要克服那些不雅观的小动作，

如挤鼻子、挤眉弄眼的表情等，不要让孩子养成那些在人前抠

鼻子、掏耳朵、大声打喷嚏、挠痒痒、甚至是摸脚丫子、剔牙

漱口等坏习惯，这都是影响优雅的天敌。另外很重要的一点就

是要面带笑容，是那种大方得体的微笑，不是咧开嘴巴哈哈大
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笑，更不是居心不良或者让人生厌的冷笑或奸笑。 

第三点，举止要得体大方。这就要求女儿懂得一些待人接

物的基本礼仪，比如和同龄人见面要握手，分别的时候要道再

见等等，这是最起码的。还有平时不要搞一些肢体语言上的小

动作，比如说抖腿、抱肩、叉腰等。 

第四点，培养优雅的姿态。在坐、立、行方面要注意正确

的姿势，甚至是躺的姿势都很重要。家长平时要注意在这些方

面锻炼自己的女儿。告诉她站立时要挺胸抬头、收腹收臀，腰

要挺直，双腿跟并拢，一只脚的脚跟要靠在另一只脚的中间部

位，呈 90 度角，就像空姐那样。千万不能双腿叉开，随意站

立；在坐姿方面，要让女儿知道，半躺半坐是最影响形象的姿

势，一定要挺直腰，双腿并拢向左（或右都可以）稍微倾斜，

千万不能差开双腿或将腿向前伸直；走路时要收紧臀部，挺直

腰部，抬头正视前方，双手自然摆动，切忌松腰塌背。 

第五点，穿着打扮要得体。要根据场合穿着适合自己年龄

和身份的衣服。要保证自己容颜整洁，头发要干净没有异味，

手指甲不要有赃物，及时清洁口腔，保持口气清新，等等。 

第六点，言谈要讲究，让孩子多使用礼貌用语。优雅女孩

不仅要有优雅的外表，还要有优雅的言语。正如羽西一样，任

何时候都不会因为情绪的激动而出口不逊或者说出有损于自

己身份的话。日常生活中，家长要注意让孩子养成用语礼仪，

比如“请递给我筷子。”如果孩子在得到别人的帮助以后忘记

了感谢对方，家长要注意提醒：“别人帮助了你，该怎么样？

应说‘谢谢’。”然后让孩子对别人说“谢谢”。不要以为这是
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小事，大事都是由小事构成的，大成就都是从小事开始的。 

第七点，母亲要做好做女儿的榜样——优雅妈妈。这一点

是至关重要的。无论怎么教育自己的女儿，即使给她讲再多的

道理、告诉她再多的方法，都不如自己身体力行来的重要。如

果女儿看到自己的妈妈只会动嘴而没有实际行动的话，这对于

她来说，无疑会怀疑妈妈所教的是否值得学习。所以，妈妈的

榜样作用是最重要的。如果你以前不是一个很优雅的女人，那

么从现在开始，和自己的女儿一起成长吧，让优雅在妈妈和女

儿身上共同绽放。 

第八点，让女儿成为一个优雅的人，就要让她多学习，增

长知识。古人说“腹有诗书气自华”就是这个道理。要做一个

优雅的女人，首先必得增长自己的知识，将优雅之树的根深扎

在文化的沃土之中，这样才能使它枝繁叶茂。因为优雅的女人，

必定是心灵纯净的人，净化心灵的最好办法是吸取智慧，吸取

智慧的最好办法是阅读。“书中自有好风光”，“书中自有黄金

屋”，“书中自有颜如玉”。读破万巻书的人，心中不会存有一

池污水。知识能够改变命运，同样，知识可以培养女人的优雅。

平时让女儿多读一些书，尤其是一些励志的书，不断地充实自

己，完善自己，培养优雅的谈吐，提升自己人的品味，改变心

灵的境界。喜欢读书的人，永远都是不俗的人，只有不俗的人

才有资格做优雅的人。 

另外，以一定要注意，当你的女儿做到了你要求的时候，

一定不要吝啬自己的表扬，正确而充分的表扬是让孩子更加有

信心的关键。 
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给家长的话：培养一名优雅的女孩，是父母的责任，因

为一个优雅的女人不仅是社交的需要，也是生存的需要。从

小培养女儿的“风度”，会让她的一生都受益无穷，一些发达

国家甚至将孩子的礼仪训练作为一个重要的课程。优雅不但

会让女孩子成为最美丽的花朵，还会让她成为最亮丽的风景。 

告诫孩子的话： 

无论从事什么职业，我们首先是一个女人或者男人。女人

应该像淑女，男人应该像绅士。——靳羽西 

任何一个人，只有做符合自己身份的事，说自己应该说的

话，才是真正的智慧。——佚名 

无论从事什么职业，我们首先是一个女人或者男人。女人

应该像淑女，男人应该像绅士。——靳羽西 

    这里所说的文化、教养并不是大学生、硕士生或者博士生

之类，而是一个人的行为举止中透露出来的素养，这是你们从

书本上学不到的东西。——靳羽西 

人一开口，我们就知道他的内才有多少，所以，每个人都

应该不断地丰富自己的内心世界。——靳羽西 

 

 

第二节  如何培养一个有气质的高贵女儿（气

质是女人一生的财富） 

孩子部分故事：1954年奥斯卡最佳女主角得主奥黛丽·赫

本，是一位被公认为最有气质的女明星之一。1953 年，她与
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好莱坞名影星格里高利·派克一起主演的电影《罗马假日》正

式上映，赫本在片中扮演楚楚动人的安妮公主，表现出公主高

贵、优雅的气息，外貌优美脱俗，体态轻盈苗条，一头黑色短

发，在金发性感女郎风行的年代，一下子吸引了观众的目光。

甚至她的头型都被称作“赫本头”，顿时成了国际流行发式。

一时间，赫本成了国际知名人士，许多报纸评论称赞赫本说：

“一位新嘉宝诞生了！”。而这一切都源于她从小接受的良好的

气质教育：六岁进入贵族学校学习，九岁进入芭蕾舞学校学习，

即使在战争期间，她也没有放弃芭蕾舞的学习，最终为具有良

好的气质打下了基础，最终成为了好莱坞明星。 

美丽女人最重要的不是容貌，而是高贵的气质。一个人的

气质决定着一个人的修养，而一个人的修养则是这个人是否能

够获得大家认同、是否能够融入社会的重要的条件。对于一个

女孩子来说，具有高贵的气质，是她一生享用不尽的财富。作

为家长，如果你家有小女未长成，一定要注意培养女儿的气质，

让她从小就养成有修养、有气质的“翩翩风度”。那么，家长

究竟怎样才能做到这一点，让自己的女儿具有高贵的气质呢？

这就需父母多用心、多引导、多付出，真正实现概念宽广的“富”

着养！ 

首先，要让女儿拥有自信。自信的女孩最美丽，这句话在

某种程度上说明了一个女孩子是否拥有自信，是她是否能够具

有气质的前提。放眼那些被人们公认的气质女人，哪一个不是

具有自信的人呢？一代国母宋庆龄、阳光女人杨澜、优雅女人

靳羽西„„ 
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