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第一堂课  你的形象为你的事业加分 

女人的“形象”是一个女人外表与内在结合而留下的印象，无声

而准确的讲述着你的故事——你的年龄、文化、修养、社会地位…… 

曾担任美国三位总统的礼仪顾问的威廉·索尔比说：“当你学会

怎样包装自己时，它就会给你带来优势。它是一种技能，是你能够学

会的技能。” 

很多成功和美丽的女性无一不在乎自己的魅力形象。但是也有许

多女人不知道她们不能到达成功的目标是由于不具有形象的魅力。 

对生活在竞争激烈的社会中的人，尤其是我们女人来说，优美而

充满魅力的形象在竞争中占有绝对的优势，它是取胜的基础。 

不少女性对天生漂亮的女性都有一种嫉妒心理，其实，在这个世

界上，没有丑女人，只有懒女人。不愿意用时间来装扮自己的女人，

请不要对其他的美丽女人心生嫉妒不满。 

让我们来看看下面这个故事吧： 

怡静是一家广告公司的老总，在 35 岁以前她面对需要唇枪舌战

激烈辩争的对手时，总显得底气不足缺乏信心，一身单调的职业装以

及一头冗长的头发，让她在谈判的关键时刻备感压抑。之后一个偶然

机会，她接受了形象设计公司的专业指导，在形象设计师的坚持下，

怡静剪掉了留存多年的长发，换上了一身庄重并富有朝气的高档套

装。从此以后，她总能以优雅干练、精神饱满的面貌出现，并自信地

保持自己的立场，游刃有余地坚守底线，而对手只能屈服在这个焕然

一新的女强人面前。 

“怡静的改变，首先在于我们还原了她本来的女强人形象。”按

照设计师的理解，怡静缺乏自信，源于先前大众化的外在形象抑制了
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她更高标准的追求以及降低了她企业领导人形象的权威度，为此从形

象人手，让其形象与其能力、地位相符合，进而激发释放被压抑了的

潜能。“社会上像怡静这样因受外在形象的羁绊而徘徊于成功边缘的

人士比比皆是，但遗憾的是，绝大多数人没有意识受羁绊的根源所

在，而能意识到接受形象设计是有助于突破这一瓶颈的人更是少之又

少。 

很多女人都认为：只有明星才有必要接受个人形象设计，但真正

向往着成功的人士，此时已经深谙了“不在其位，不谋其政”另一面

所隐含的深意，那就是“欲谋其政，先处其位”。 

怡静原先只是一个小老板，但是她心存高远，于是辟出专款聘请

了一位专业私人形象设计师，以同城精英为示范为自己量身定做了一

套“女性精英”的形象行头，像穿着打扮、言谈举止，都有讲究，其

中还重点包括了在公开场所的出现都做了精心的安排，譬如如何走下

汽车、如何与人握手、如何步入会场，以及在大小型庆祝活动中的问

候方式、语调等等，都要严格按照规定进行。经过一番严格训练，这

位小老板的举手投足与真正的“大老板”们并无二异，进而得到圈内

的认同，于是生意做大，成了真正的大老板。 

西方有句名言：“你可以先装扮成‘那个样子’，直到你成为

‘那个样子’。”这与中国古语说的“近朱者赤，近墨者黑”是一个

道理。“看起来就像个成功者”对于追：求成功的人而言更加重要，

在外形上接近成功者是自己思想和行动上走向成功的最关键一步。事

实正是如此，有远见的领导者和上司也相信那些乐于!学习自己优

点、有信念、自信的下属，除非真是“扶不起来的阿斗”，那么既然

你都愿意通过形象设计来模仿楷模，那领导还有什么理由拒绝给你展

现的机会呢? 
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你是否曾因为一个小小的细节而对某人印象大打折扣?你是否曾

经遇到过一个人，在第一次见面时就被他的职业气质所打动? 

以貌取人，我们许久以来一直很不齿的行为。但是，无论是在商

务活动还是日常生活中，对方就是要从你的外貌来判断——你的性

格、你的品位、你的实力、你的素质，以致你的公司。或许，你还没

有意识到，你的形象和细节价值百万!对：女人来说，形象不仅能够

为你的事业加分，而且能让你获得异性更多的青睐，能让你的家庭更

加幸福，感情更加美满。 
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第二堂课  形象决定女人的成败 

在我们的生活中往往有这样的例子：有很多女企业家说，她在企

业里顶天立地，一声令下大伙都佩服。但是当她真正要出席重要场合

的时候，就会在头一天晚上准备很长很长时间，家里的每个角落都堆

满了衣服，最后选出一身衣服，第二天穿到那个场合里，却觉得哪都

不自信，恨不得把手也藏起来，脚也藏起来。我想这样的情况每个人

可能都有。大家想想，这么优秀的女人，也会那样缺乏形象自信，其

他的女人怎么会不是这样呢? 

如果你是一个女人，如果你是一个公司的老总，你的外表就是公

司最好不过的说明书了。“公司文化就是老总的文化!”如果你看起

来不像一个企业老总，就不要困惑你的公司为什么不能够出类拔萃，

就不要责备顾客不信任你们的产品。你的外表在告诉别人：“我的公

司不寻求卓越，我不追求品位，就像我们不在乎自己的形象一样。” 

你的形象不仅关系到别人如何看你，而且也同样重要地反映了你

如何看自己。如果你具有非凡的魅力，你就会更加自信，更加看重自

己的价值，同时也会赢得别人更多的尊重。一个人的形象越好，就会

越自信，会更加看重自己的价值，从而工作也更加出色，得到别人敬

重的程度也就越高。这一切反过来又会促使你更加注意自我形象，如

此循环往复。 

1990 年，美国 SPBCUM 大学管理学院的研究人员对《幸福》杂志

所列 100 家大公司的高级执行经理和人事主管同时做了全面的调查。

调查结果表明，93％的公司经理都认为职员的个人形象非常重要。接

受调查人员的职位越高，就越强调个人形象对于获得成功的重要性。 
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个人形象可以影响他人对你的看法，就像每个人都会受别人形象

的影响一样。 

林某是一位成功的白领女性，她曾经谈到，到英国公关公司前她

是一个穿着随便、不注重个人形象的女性，由于英国老板对公司职员

的形象要求很严，老板自己也是一位优雅的绅士，林某从那时起开始

学习如何装扮自己，如何使自己更像个职业女性。她意识到了个人形

象的重要性，并开始注重塑造自己的个人形象，这使得她在公关生涯

中获得极大的成功。 

只有具有良好的个人形象，才会有吸引人的个人魅力。所以说，

形象是一个人的品牌，要生活在自信和快乐中，就必须要重视自己的

形象。由于个人形象设计常常与相关的场合同时出现，就给人一种误

导，似乎个人形象就是纯粹的化妆、美容、发型、服饰等外在包装。

可以想象一下，如果一个人西装革履却举止粗俗，打扮入时却口吐脏

话，他的个人形象怎么可能提升呢?反而更加令人反感。所以，得体

的礼仪是塑造形象不可或缺的因素。 

每个人都是通过外在形象来展示自己的特点的，你的衣着、言谈

和举止会告诉别人你是个什么样的人，即使别人以前对你并不了解。

我们通常在初次见面的几分钟内就会评价一个人的素质、背景和能

力。如果你穿着保守，服饰古板传统，没有一点新意，别人怎么可能

很快知道你是一个具有创造力的人呢?如果你言谈吞吐，眼神飘忽不

定，别人就会更多地把你当做一个缺乏自信的人。所以你的眼神、你

的说话方式、你的举止就是你最基本的信息，其他人正是通过这些信

息知道你是什么样的人，或者判断你将来会成为什么样的人。一个成

功的形象会让别人更多地了解你，也会令你在任何场合都会更加神采

奕奕、信心非凡。 
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在如今竞争日益激烈的就业市场上，仅仅持有资格证书，甚至拥

有工作经验都还是不够的，雇主的要求已越来越高了。 

据统计，在工作失败的女性中，35％的人是因为她们的不良形象

所导致的。公认的有魅力女性的个人形象是：穿着得体、谈吐优雅、

有条不紊和具有职业权威。 
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第三堂课  美丽是女人的傲人资本 

美丽的外表可以让身边的异性获得审美愉悦，人际关系更和谐。

生活中我们不难发现，大多数美女的人缘都是很好的，求男子办事常

常是很顺利的，当然前提是这位美女不要把美丽作为傲人的资本。 

有一些长得不漂亮的女性在找工作时一次次遭到冷遇，在看到貌

美如花的同学、朋友面对找上门的工作还在挑三拣四时，难免会黯然

神伤。工作以后，总觉得自己该顺利了，但看到漂亮的女同事人缘极

佳，甚至有的能平步青云，亦不免心生嫉妒，自怨自艾：都是长相惹

的祸。 

天生不美的女孩子一次次“碰壁”的现实着实让人痛心，但人们

观念中对美的渴望与追求是我们无法改变的。在同等条件下美女“敲

门砖”的作用是不可低估的。其实，很多用人单位喜欢用美女还有一

个重要原因：美女周围人的工作效率高。这就是美女效应。爱因斯坦

有一个广为人知的比喻：“一位先生和一位漂亮女孩在一起待上一小

时，他会感觉像一分钟；但如果让他在火炉子上待上一分钟，他会感

觉比一小时还长。”试想与漂亮女孩共事时的这种心态怎能不提高工

作效率? 

大的社会环境我们无法改变，但我们可以通过改变我们自己去适

应。于是我们可以穿适合自己的衣服，可以使用适合自己的美容护肤

产品，如果这些还不能让自己满意，我们还可以适当地做美容手术。

通过改变自己进而改变自己在别人心目中的印象。当然也许别人对你

的看法并未改变，但这种改变自己外表的行为可以让你找回自信。自

信能让我们看到希望之星，希望之星指引我们前进的方向。 

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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德国诗人歌德说：“我们固然不能说，凡是合理的都是美的，但

凡是美的确实都是合理的，至少应该是合理的。” 

一个蓬头垢面、衣冠不整的女人是没有心情去撒娇的，也自认为

没有资格撒娇。而衣冠不整是因为太忙的缘故，以此作为自己不修边

幅的理所当然的借口。因此。不仅不以为耻，反以为荣，否则，不足

以表现为贤妻良母。但是，可恨的是男人并不买账，即使嘴上同意，

心里却大不以为然。别以为有些男人不喜欢妻子撒娇是正派的表现，

那只是他不懂情趣。如果女人坚持撒娇，尤其是打扮妩媚的情况下，

他是会感到非常受用的。 

一个不知道打扮的女人是一个不懂得爱惜自己的女人，女人是一

朵花，不靠化妆打扮是成不了“美女”的。漂亮而又不打扮的美人很

少，就连电影明星也是靠化妆“造”出来的。化妆，能突出优点，掩

饰缺点：穿漂亮的服装能显示出女性优美的线条和妩媚。 

不知道打扮自己的女人是一个懒女人。每天半小时的工夫都舍不

得，真是懒得可以。因为懒得化妆，所以也就懒得去吸引丈夫，也就

懒得营造夫妻间的浪漫温馨气氛，也就用最差的不修边幅的形象去面

对丈夫，就用最懒散的神情语气和丈夫说话。不但丈夫，就是周围的

男人们看到的都是她的缺点，又怎能引动丈夫的情与爱。 

一个女人不化妆打扮，就意味着拒绝男人，拒绝男人的欣赏。殊

不知，对女性美最敏感的是男人，男人才是女性美的鉴赏专家。女人

比男人更执著地追求爱，她们需要爱情的阳光雨露，但是不经意之间

她们把不美的东西尽现男人眼底。本来爱情就是一种心理感受，有高

潮有低谷，热恋之后，爱情波浪由浪尖逐渐往下跌，在低谷时女人应

猛推一把，再把浪掀上去，或者再激起波涛的汹涌。但是女人外在的

形象即使没有让男人倒了胃口，至少也使丈夫心灰意懒、无情无趣。
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时代变了，审美要求变了，男人的要求也变了，做妻子的再不要固执

地用以前的观念来束缚自己，更不要以此作为自己不打扮的借口。 
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第四堂课  女人该怎样着装 

英国女王曾在给威尔士王子的信中写道：“穿着显示人的外表，

人们在判定人的心态，以及对这个人的观感时，通常都凭他的外表，

而且常常这样判定，因为外表是看得见的，而其他则看不见，基于这

一点，穿着特别重要……” 

其实英国女王并未言过其实。生活中，无论理性或非理性的观

点，对人的印象是以衣着和仪容作为评价标准之一。 

过去，人们穿衣服仅仅是为了防寒阻热、保护身体，但是，今天

穿衣服除了这一基本功能外，最重要的功能就是修饰外貌、展现美

感。一个人穿着白大褂就容易被别人当成医生，穿着法官服就又会被

联想成既有丰富学识又有高高在上的司法权威。服装无不被人们与某

种特好的形象气质联系在一起。 

在现实生活中，通常我们遇到一个人时，首先以他的外表来初步

判断他的身份，如果想进一步了解这个人，就要综合地对其服饰、语

气、动作等等方面认真地进行深入到内在性格的分析判断。即使你对

自己的内在形象再有信心，也不能完全不在乎或忽视外在形象的作

用，因为对方只能根据你的外在形象建立起对你的初步印象及评价，

外在的形象就是“敲门砖”。而外在形象最重要的一点就是你的服

饰。 

人体表面 89％的地方为衣服所遮盖，人们视觉感受到的也几乎

是服装。而服装的可塑性比体形大得多，从质地、样式、色彩到装

饰，最能体现人的意志，给人以各种形式的美感，因而服装往往成为

人们审美的趣味中心。因此，对于女人而言，没有服饰的美丽是万万

不能的。因为，再也没有比让别人记住你的衣服从而记住你更好的办
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法了。而要想依靠服装来为你塑造完美的形象，你在穿衣时必须了解

以下几条原则： 

1．服饰美与人体美的和谐 

服饰作为人形体美的一部分，它只能是受限地存在，而不是自由

存在。它的美要体现在与人的关系上，体现在与人的其他部分的和谐

上。这是与人的职业、身份、时代、气质、肤色、年龄等自然因素的

和谐。 

2．应与体形、面貌相和谐 

服装与体形的关系最要紧的是大小合身和长短相宜。如旗袍穿在

身材匀称修长的淑女身上，可增强美感；而着于矮胖型的女性身上则

更暴露其缺点……又如发型，瘦小的女性不宜留长发，蓬松的长发会

使人显得更加单薄、矮小。不同脸型、容貌的人也应在服饰上加以相

应的设计、装饰。 

3．应保持与年龄、季节相和谐 

服饰要有年龄感。色彩明艳的服装，色彩的跳跃性较强，视野空

间比较广，色彩的心理流动速度也较快，加上修饰线条较多，可以给

人以热情与振奋的感觉，适应于年轻女性的性格和年龄特点。色彩柔

和的服装，较适于步人中年的女性。而凝滞性色彩的服装则适合于进

入不惑之年的女性穿着。以化妆为例，青年女性应少化妆，化淡妆，

少装饰，尽量体现自然美。另一方面，服饰要根据季节时令的变化来

选择。比如服装，冬天服装的颜色偏深，心理上觉得暖和，春秋装色

彩应体现的是柔和，夏季偏浅给人以凉爽的感觉。 

4．应与性格和谐 

人的性格多种多样，服饰的美，可以给人以美的享受，尤其当服

饰十分贴切地体现了人的性格时，更会加深这种美感的程度。反之，
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服饰如果成为一种强加物，与性格反差甚大，就会破坏人的美。因

此，在服饰上，每个人都有自己的个性特色，如性格开朗、热情好动

的人，服装的色彩以鲜艳、对比度较强为宜，其装饰线条或图案尽可

能明朗一些…… 

5．应与地点场合相和谐 

特定的环境应配以与之相适应、相协调的服饰，以获得视觉与心

理上的和谐美感。在安静肃穆的办公室里着一套随意性极强的休闲

装，穿一双拖鞋，或者在绿草如茵的运动场穿着极具古典美的旗袍，

穿一双高跟鞋，都会因环境的特点与服饰的特性不协调而显得人境两

不宜。 

形象可以使一个人美名远扬，也足以让一个人臭名昭著。形象是

可以改变的，关键是看你怎样去把握。当然每个人都希望把自己变得

更完美，所以只要你努力就可以恰当地改变自己的形象，而且，你所

持的形象反过来也会影响你自己的所作所为，将你塑造成一个全新的

“自我”。 
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第五堂课  举手投足体现内在修养 

对于一个有修养的人来说，坐立行走、举手投足、喜怒哀乐都是

其文化素质内在修养的外在表现。如果一个人在行为举止上不文雅或

不稳重，就会影响自己的人际交往。 

形体语言 

全世界的人都借助示意动作有效地进行交流。最普遍的示意动

作，是从相互问候致意开始的。了解那些示意动作，至少你可以辨别

什么是粗俗的，什么是得体的。使你在遇到无声的交流时，更加善于

观察，更加容易避免误解。 

1．目光(用眼睛说话)。在公事活动中，用眼睛看着对话者脸上

的三角部分，这个三角以双眼为底线，上顶角到前额。洽谈业务时，

如果你看着对方的这个部位，会显得很严肃认真，别人会感到你有诚

意。在交谈过程中，你的目光如果始终落在这个三角部位，你就会把

握谈话的主动权和控制权。 

在社交活动中，也是用眼睛看着对方的三角部位，这个三角是以

两眼为上线，嘴为下顶角，也就是双眼和嘴之间，当你看着对方这个

部位时，会营造出一种社交气氛。这种凝视主要用于茶话会、舞会及

各种类型的友谊聚会。 

2．握手。它是一种常见的“见面礼”，貌似简单，却蕴涵着复

杂的礼仪细节，承载着丰富的交际信息。比如：与成功者握手，表示

祝贺；与失败者握手，表示理解；与同盟者握手，表示期待；与对立

者握手，表示和解；与悲伤者握手，表示慰问；与欢送者握手，表示

告别，等等。 
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