
需要全本请访问 www.ertongbook.com



一_一介一井一
甄
书
甲
︸奚
︸汉
1.侧袱乞
沁
女
细
摇

蟹
介烤产
喊
份

滩姆

飞 泌
劲
万
厂
剥卜叙
诫
抓
尝

烈
宁少困

.更
﹄萄

象
拳
皱
镶 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

山潇
狄
汗
资
牙
﹃﹁熟
苗

鉴
︸蒙
数
彝
蒸
霏
辩

石

夕-

诊 . . . . . . ⋯ ⋯ 峨 . . . . - ⋯ 卜 二 ，泊 恢 二 卜 二 一张_一菊一_?..一一.............·一
                                                                                    I

    -- 一 洲
      ‘-

___一
    一厂- 、:‘一_

一月

，卜
，卜
1。·
卜
甘
姚
价

-

!

一



岁厂藻气一‘
          瞥 川拼:1认甲j刁

      \编一11丫 份

图书在版编目 (CIP)数据

  自我形象设计:面部化妆与服饰/张菊著.一昆明:云
南美术出版社，2007.8

ISBN 978-7一

I.自⋯ u.张

8069.5-540-6

。二111.①化妆一造型设计②服饰美学一

尝
。卿
广 基本知识 IV.TS974.1    TS976.4

中国版本图书馆CIP数据核字〔2007)第131506号

蔺丽红

李 蝉 者翠仙 李 丽

杨荣世

菊

婷

张

魏

陈铭阳

宁

鸣

蓉

鸣

红

玲

晖

晓

晓

明

晓

朝

陈

陈

陈

陈

吴

杨

杨

计

影

特

图

理

理

辑

设

助

助

编

帧

型

妆

任

装

摄

模

绘

造

化

责

自我形象设计
        — 而部化妆与服饰

        张菊 著

            云南出版集团公司
出版发行

            云南美术出版社

制版印刷 云南福保东陆印刷股份有限公司

开 本 889 x 1194mm  1/32

印 张 4.5

版 次 2007年8月第 1)饭

印 次 2007年8月第 1次印刷

ISBN 978-7-80695-540-6

定 价 38.00元



一一T1ZZQ1217t,} BZZ,Lf,}}Z}Q.}'ZGJ李       }u}}Z

一」I

    一一 止匕书献给所有长相平平，却

渴望改变形象的女性们

glJ
士-口

    每个女性都有一个梦想，梦想自己是童话中的公主— 美

丽、优雅而迷人。

    可现实是残酷的，天生丽质的女性犹如凤毛麟角，少之又

少。而大多数的女性不是五官平平就是身材欠佳。她们渴望拉近

梦想和现实的距离，可每每面对镜子时却又退缩、叹息。我在进

行化妆和形象设计的教学中，见过太多这样的女性，她们内心的

渴望和外表的自卑深深触动了我。然而，当她们学会利用形象设

计的诸多手段来修饰改变自己，使自己的形象焕发活力与光彩后

流露出的喜悦与自信，又令我难以忘怀。

    这些女性当中，留给我最深印象的就是李丽。第一次见到她

时，她刚18岁，生平第一次离开山区老家来到昆明。那儿天家里

事情多，我便请她来帮忙。初到城市的她显得无所适从— 紧

张、拘谨而愁苦，常常缩在角落里发呆。那天我正在化妆，忽然

抬眼看见她在一旁偷偷地观看，我便问她: “我这样好看吗?”

她红着脸点点头。 “想不想让我也给你这样打扮打扮?”我又

问。她迅速点点头，满脸的渴望和惊喜，继而又摇摇头，眼神

黯淡下来，只留下自卑与无奈。我问她: “为什么?”她不岐

。在我的连声追问下，她终于低着头小声说:“我长得太难看

。”的确，从标准审美来看，她确实不算好看，她的皮肤黯淡 爵
声

了

黑黄 ，毛孔粗大，额头长满青春痘;儿时患眼疾使得

只高一只低;鼻根凹陷，鼻中央却又凸起，鼻球也偏大

部表情显得拘谨、愁苦和自卑，看起来比实际年龄大好儿岁。她

氢
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的身材不错，但却总弓着腰、驼着背。她眼神中的极度自卑和无

奈深深触动了我，我想无论如何也要帮助这个善良纯朴的女孩树

立信心，

    在我的反复劝说下，她终于答应我给她做形象设计。整个过

程中，她依然是拘谨、不安而自卑的口当把她带到镜子面前时，

她仍然是迟疑的。直到在镜子里看到焕然 一新的自己，她先是呆

住了，然后怯怯地问我:“阿姨，这是我吗?”我笑着说: “当

然是你!”她转过身，目不转睛地盯着镜子看.继而咯咯地笑个

不停，原先那个自卑、愁苦、拘谨的女孩不见了，镜子里的是一

个自信开朗的青春少女!她那灿烂的笑容深深印在我的记忆中，

挥之不去⋯⋯

    是啊，准说普通人就与美丽无缘呢?只要用心学习，巧加利

用，并结合自己的特点，就能为自己塑造一个焕发生命光彩的美

丽形象。于是我萌发了写这样一本能让普通女性蜕变成美丽公主

的书的想法，希望藉此能给那些在镜子前久久叹息的普通女性实

际的帮助，帮助她们客观地了解自己，学习蜕变的方法、技巧。

最后，我希望她们放下这本书，大胆地尝试，创造性地展现最新

鲜、最美丽的自己!希望她们美梦成真。

    由于时间仓促，书中还有许多未涉及但却对个人形象很有益

的内容，如肢体语言、谈话艺术等。书中也难免存在不妥之处，

请各位读者指正。

龟牟﹃-厂
.
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认 识 篇

一 认识形象设计

    形象设计是近年来在我国蓬勃兴起，有着巨大发展潜力的

朝阳产业。随着社会的日益现代化，无论是政界要人、演艺界的

明星，还是商界人士、平民百姓都期盼以一个良好的个人形象展

示在公众面前，这就为形象设计，这一为顾客提供从皮肤保养、

发型设计、面部化妆到服饰搭配、动姿礼仪等多方面的个性化服

务，从而全方面提升顾客整体形象的综合性时尚产业提供了广阔

的发展空间。

    与此同时，许多个人也希望通过学习，掌握自我形象设计的

方法，为自己塑造一个充满魅力的个人形象，从而有助于自己的

事业和生活。本书就是为满足这部分朋友的需求而编写的。

      (一)个人形象的重要意义

    前苏联有一部著名的电影 《办公室的故事》，里面的主人

公女部长留着近乎男性化的短发，总是身着呆板、臃肿的深色裤

装，严肃刻板不加修饰的脸上还架一副笨拙、老气的黑框眼镜。

这样的形象使她与同事们的关系很紧张，部门的办公效率不高，

她自己的感情生活也是一片空白。后来，在新来的同事的帮助

下，女部长的形象焕然一新— 时髦的短发、得体的裙装、清新

淡雅的妆容、漂亮的高跟鞋⋯⋯这使得办公室的气氛顿时活跃起

来，同事间的关系融洽了，办公效率提高了，爱情也悄悄来到她

的身边⋯⋯

    这个喜剧故事无疑在告诉我们:个人形象在工作、生活中有

着多么重要的作用。

    I.良好的个人形象有助于事业的发展

    大多数人都渴望成功，但却往往把注意力过分集中在其他

6

夕
面而忽略了对成功有重大影响的个人形象。这种观念和做法是陈

旧而愚蠢的，你如何包装或表现自己不仅关系到你对其他人的态

                              氢



度以及对自己价值的重视程度，而且也是你的内在素质、创造能

力以及是否具有职业特征的反映。

      早在1990年，美国Syracuse大学管理学院的研究人员对

  《幸福》杂志所列的100家最大公司的高级经理和人事主管作了

全面的调查;而1992年英国Robert Half研究所对英国公司的300

名高级财务及人事主管也同样作了全面的调查。调查结果表明:

美国96%、英国93%的公司经理都认为职员的个人形象非常重要。

而且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。同时，英国经理形象设计中心通过3年的研究发现，

在失败的女性中，35%的人员是因为她们不良的形象所导致的。

    在中国，随着日趋国际化，职场对个人形象的认同也越来越

高。除企业外，政府部门也纷纷把形象设计纳入干部的培训中。

2004年，成都市委举办了一期县处级以上女干部培训班，形象设

计是其中三门主干课之一;2005年春，中宣部也组织了全国省部

级以上女干部培训，形象设计也是其中的主要课程之一;2005年

起，上海市也把形象设计纳入公务员培训中。

      由此可见，要想在当今这样一个商品经济高度发达、竞争日

趋激烈的社会中迈向成功，必须重视个人形象— 你的活广告。

    2.良好的个人形象能彰显自己的个性魅力，增强自信心

    现实生活中，许多才华出众、吃苦耐劳的女性由于糟糕的个

人形象而影响了她们的职业前程和个人生活。由于缺乏自信，她

们不能很好地表现自己，以致得不到她们理应得到的重视。

    相反，一个成功的、充满魅力的形象不仅能使别人对你青睐

有加，也会令你在任何场合都神采奕奕、信心百倍。

    同时，个人形象的建立和完善是一个良性循环的过程，你的

形象越出众，你的自信心越强，也会更加看重自己的价值，从而

工作和生活也会更加得心应手，得到别人敬重的程度也越高。这

一切反过来又会促进你不断完善自我形象。如此循环往复。

    3.良好的个人形象是文明的标志

    著名学者余秋雨曾说: “人类对于自身美，需要有一次再发

现、再创造，这往往也是一个民族走向富裕和文明的重要标志.

。
洲
1阮二
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因为不讲美的富裕是低俗的，不讲美的文明是不可想象的。”

      自我形象设计正是对自身美的再发现、再创造。

    一个人愿意发掘和装点自身的美，首先是自爱的表现，而一

个人有了自爱，也就有了成为一个文明人的基础;其次，一个人

愿意发掘和装点自身的美，也是尊重别人，尊重自己置身环境的

表现，在显现自身风采的同时也装扮了环境，使周围的人获得了

一种舒适的享受，真可谓两全其美。

    那些通过妆扮而使自己的形象提高了几个美学等级，从而让

人赏心悦目的女性们难道不是街市间一道道美丽的风景?正是她

们，提升了整个社会的文明程度，美化了我们的城市，美化了我

们的民族，也美化了我们的生活。

        二 形象设犷白勺内吝

    形象设计是一门综合性的时尚学科，它包含以下内容:

      (1)皮肤保养。根据皮肤的特征，断定皮肤的类别，掌握正

确保养皮肤的方法。

      (2)面部化妆。根据面部骨骼、肌肉、皮肤以及五官的特

点，确定个性化的化妆方案，并运用适合的化妆用品、用具以及

正确的化妆方法，达到最佳的面部化妆效果。

    (3)发型设计。养成正确的洁、护发方法，使头发保持健

康、洁净的状态，然后根据脸型、身型、年龄、发质、生活状态

以及气质倾向确定几款最佳发型。

    (4)服饰搭配。根据体型特征、文化修养、穿着场合、年龄

和审美情趣，确定服装的款式、色彩和风格。此外，还须顾及配

件装饰品的色彩和造型，以求得赏心悦目的整体效果。

    除上述内容外，形象设计还包含形体塑造、谈话艺术、肢体

语言等多方面的内容，由于篇幅所限，本书暂未涉及。 J

二 认识 自己

    离开个人的已有条件和特殊性，
夕

就没有了真正的形象设计，

我们要让自己美丽起来，或者有一种别具一格的美丽，还要对自

巍 。



形象设计前

形象设计后

己有充分的认识。每个人生来不同，这世界

因此而变得丰富而多彩。也许我们的不同之

处按照标准的传统美的比例关系来看并不协

调，但它是唯一的，是别人所不具备的，如

果善加修饰、展现，也能成为别有韵味的独

特之美。难怪有人说，这世上没有丑女人，

只有不会打扮的女人。意大利著名演员索菲

亚·罗兰嘴巴特别大，而当时流行的是淑女

型小嘴，但索菲亚·罗兰并未看轻自己，而

是坚持自己的风格，并且 自信地展现在观众

面前，结果她成功了，无数影迷为其倾倒，

她性感的大嘴成为无数少女追求的目标。所

以并不是符合了标准的美貌才会出众，而是

独特的美丽才会深入人心，以至变为流行。

    认识自己主要从脸型、身型、发型以及

皮肤色彩属性的了解和把握入手，具体内容

分散在后面的几个章节中。以下是一张自我

形象设计记录表，认真按要求填写 (部分项

目要在读完后面的篇目后才会填写)，你将

对自己有充分的认识，同时这也是面部化妆

和自我形象设计的最重要的依据。

dfii,:}a}}

形象设计后
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形象设计记录表

一魁 姓名:

学历:

身高:

      200 年 月 日

性别:_ 年龄:_

        电话:

          kg

上胸围: cm下胸围: cm

腰围: cm臀围: cm
肤色:_ 眼睛色: 发色:

皮肤色彩属性: 脸型:

体型:

发质: 发型现状:

五官特征:

表情特征:

性 格:

气质感受:

对自己现有形象的评价:

对自己现有形象的设想和期望:

否

否

否

否

是

是

是

是

附表:

1.使用的保养「a名:

2.使用的化妆品名:

3.使用的化妆工具名:

4.白天的肌肤保养顺序:

5.晚上就寝前的肌肤保养顺序:

6.最喜欢的服饰及化妆品颜色:

7.是否经常佩戴帽子、丝巾、包或其他服饰配件?

8.是否是过敏体质?

9，是否常常便秘?

10.是否有偏食的习惯?偏爱哪些食物和口味?

否

否

是

是

11.是否定时吃饭?

12.睡眠时间一般有_ 个小时、是否有规律?
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皮肤护理的目的和意义
人的脸部皮肤存客V审羊中有特4-的Tar W .  F P A -,- 7-.1 t

的绝佳配角，又可以独立扮演主角。不管你的五官刻画得如何tl

致，如果配上粗糙灰暗、长满灯信的R0. w4. TT)t*; 0卞角+f

会黯然失色。相反，如果五官长相平平，但拥有细腻光滑有生r

的皮肤，也会让人感受到一种清爽和谐的美。

        一 正确的皮肤护理有助于预防及改善皮肤问题，延缓万

肤衰老.保持皮肤的健康状态

    脸部皮肤暴露在外，长年接受阳光风雨、灰尘细菌的 “燕

顾”，很容易提前老化或产生病变。随着年龄的增长，脸部皮w

也是最容易衰老，最先出现岁月痕迹的地方。坚持进行正确的91

肤护理，可以活跃、美化肤色，预防及改善皮肤问题，使皮肤侈

持健康活力，从而延缓衰老，留住青春和美丽。

        二 皮肤护理是面后州七妆的重要基础

    化妆之前，我们需要一张干净整洁的脸，正如画家们需要一

张干净整洁的白纸一样。皮肤细腻光滑有生气，能使妆面清新亡

然持久，容易达到最佳的化妆效果，可谓事半而功倍。皮肤不好

虽然可以掩饰，但毕竟只是一种补救措施，很难画出清透自然ll

生活妆面。

二 皮肤的分类

    要对皮肤进行正确的护理，首先要分清皮肤的类型。一般来

说，正常皮肤可以分为四类:

      ，一 】中性皮肤

    中性皮肤皮脂腺与水分分泌均衡，即不干燥，又不油腻。皮

肤细腻、红润，富有光泽和弹性，毛孔较小，没有瑕疵，对外界

刺激不敏感。

    中性皮肤是最健康理想的皮肤，多见于婴儿及青春期前的

少女。

        二 干!生皮肤

    此类冷肤转 白哲、细W.羊wI 小而不阳只一rt AP W W朴    V, m
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少，皮肤易干燥、易起细小皱纹。脸部缺少柔润感，弹性较差。

此外皮肤薄，对外界刺激较敏感，易生红斑。皮肤的毛细血管容

易暴露破裂。

    干性皮肤按年龄可分为两类:

      (1)缺水性干性皮肤。多见于35岁以上女性及老年人，主要

与汗腺功能减退，皮肤营养不良，缺乏维生素A或饮水不足，过

度风吹日晒等因素有关。

      (2)干性缺油性皮肤。多见于青年人，主要由于护理不当，

常用碱性大的香皂洗脸或自身油脂分泌不足所至。

        三‘油性皮肤

    此类皮肤肤色较深，毛孔粗大，皮脂腺分泌旺盛，皮肤油腻

光亮，不易起皱纹。对外界刺激不敏感。易长粉刺，座疮，多见

于青春期至25岁左右的年轻人。

        四 混合性皮肤

    此类皮肤兼有油性皮肤和干性皮肤的特征。在面部T形区

  (前额、鼻、口周、下巴)呈油性状态，易长黑头、暗疮和粉

刺;眼部及两颊呈干性状态，易干燥，有小细纹。25̂-35岁的女

性中70%-80%属此类皮肤。

        五」敏感性皮肤

    除上述四类皮肤外，日常生活中还有一种较特殊的皮肤—

敏感性皮肤。此类皮肤在接触某些化妆品、灰尘、花粉或宠物毛

发后，会出现红肿、痛痒等反应，有时饮酒、吃海产品也会出现

皮疹或红肿痛痒，其余特征与干性皮肤类似。

    以上是几种肤质的分类及特点，要注意的是皮肤的类型并非

一成不变，它会随着季节、年龄的变化而变化，比如有的中性皮

肤夏天趋向油性，而冬天又趋向干性，有的女性年轻时肤质呈中

性，而到了中老年后肤质又变成了干性。 6
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三 不同类型皮肤的日常护理

      ·一 甲性皮肤

    I.护理重点

    中性皮肤是最理想的一种皮肤类型，只需按正常程序护理即

可，注意清洁和保湿。

    2.护理程序

    日间护理:洗面奶一化妆水一眼霜一日霜一防晒霜

    晚间护理:卸妆液一洗面奶一化妆水一眼霜一精华素一晚霜

    每周护理:面膜+眼膜，每周1次。

    3.注意事项

    清洁既是皮肤保养的开始，也是非常关键的一步，只有皮肤

洁净，才能预防各种皮肤病的产生，充分发挥皮肤的生理功能，

为后面的营养供给打开通道。

    我们每天都在进行皮肤清洁工作，但许多女性朋友却在观

念和方法上存在误区。她们不管是否化妆，日常清洁都只用洗面

                                  奶而不用卸妆液。其实，洗

面奶只能清除皮肤表层的灰

尘和分泌物，它很难彻底清

除面部的彩妆和防晒用品，

如粉底、眼影、睫毛膏、唇

膏等。长期用洗面奶代替卸

妆液，皮肤会黯淡无光，很

容易让毛孔堵塞而发炎。此

外，由于眼、唇皮肤较薄、

嫩，最好选用去污力强而无

刺激性的眼唇专用卸妆液来

清除眼唇部的彩妆。所以，

日常清洁除洗面奶外，还须

配合卸妆液 (特别在化妆或

步骤川
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