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第1章 女性社交心理

由于生理和心理的因素，往往形成了一般女性共有的特点。 比如：对环境的适应性

强，容易与陌生人相处，语言能力发展比较快，说话流利清晰，善于与人交谈等等。 倘若

发挥得好， 这些个性因素都是女性在人际交往中的优势。 随着女性社会活动范围的扩

大，交际中如何发挥自身的心理优势，是女性应当注意的问题。

女人如何克服人际交往中的心理障碍 /3

女人如何解除社交恐怖症 /6

女人如何克服社交中的“红脸症” /7

女人如何应付社交尴尬 /8

职业女性宴会的穿着艺术 /9

女人社交场合的内衣禁忌有哪些 /12

办公室女性的社交禁忌 /13

女人要掌握哪些必要的社交原则 /14

女人要注意的涉外礼仪及禁忌有哪些 /16

女人如何提高自己的语言表达能力 /20

女性白领会议礼仪有哪些 /22

女人要掌握的争辩技巧有哪些 /26

女人如何克服与异性交往的心理障碍 /28

女人要掌握办公室的赞美艺术 /29

女人与女人交往中要注意些什么 /30

女人在人际交往中要不要“过度投资” /31

白领丽人如何跳出“人际陷阱” /32
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第2章 女性职场心理

女性在职场中常常因为个人奋斗目标遇到发展瓶颈， 从而产生各种各样的心理问

题。而且调查显示，由于女性的生活压力不比男性小，所担负的社会责任却比男性大，因

此，常常女性身心更容易出现问题，面对工作压力，女性白领更容易表现出情绪上的各

种波动。

职场女人怎样自我心理调整 /37
职业女性如何化解与上司的冲突 /38
职业女性如何与上司相处 /39
女性如何获得老板的器重 /41
女性如何进行职业规划 /43
职场女性如何保持快乐 /46
职场女性为什么要克服依靠的习惯 /47
女人如何争取自己的事业 /50
职场女人如何面对上司的“夜晚之邀” /53
女人如何克服恐惧星期一综合症 /54
职业女性如何克服战胜职场“倦怠症” /55
女人如何利用自己的“职场资本” /57
白领女性如何面对抑郁症 /59
白领女性怎样避免“过早衰老” /60
职场女性的饮食禁忌有哪些 /62
职业女性家庭事业该怎样兼顾 /63

第3章 女性审美心理

爱美之心人皆有之， 如果我们摈弃内在的美而一味追求外表美， 这种美是很脆弱

的，是没有生命力的。 女性真正的魅力不在于此，作为现代女性尤其是知识女性应该能

清楚地意识到这一点，充分认识并且彻底解放自己，不能只靠外力，更主要的是在于自

身，要在自身的潜意识里树立起正确的审美心理。

为什么女人希望自己永远年轻漂亮 /69
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女人为什么会热衷于化妆 /71
为什么女人也要培养自己的风度 /72
女人如何塑造自己的好身材 /74
中年女人如何打扮 /76
不同脸型的女人如何佩带首饰 /78
女人要掌握的化妆技巧有哪些 /80
女人为什么会花大量的时间在头发上 /82
女人为什么喜欢购买各种各样的服装 /84
为什么说女人的魅力体现在气质上 /86
为什么说心理因素会影响女性的体型 /88
女人减肥的心理疗法有哪些 /89
女人如何用笑容增添自己的魅力 /90
女人如何选择适合自己的鞋子 /91
女人如何选择合适的胸罩 /93
平胸女性如何搭配服装 /94

第4章 女性恋爱心理

恋爱阶段是人的感情、激情最为高涨的一个阶段，在这个阶段的心理特征最为突出

的表现就是冲动、直觉、排他和波动。 因此，恋爱中的女性常常存在一些心理方面的障

碍，而这些心理障碍的存在，会不同程度导致恋爱受挫。

女人如何培养爱情压弹能力 /99
女人如何克服爱情恐惧症 /100
女人如何摆脱恋爱焦虑症 /101
恋爱中女性对男性的误区有哪些 /102
女大学生如何培养自己正确的恋爱心理 /104
女人怎样向心动的男人求爱 /107
女人如何通过眼神表达爱意 /108
恋爱中的女人如何着装 /109
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女人怎样把握恋爱分寸 /110
女人如何保持自己的吸引力 /110
女人如何对待恋爱中的“光晕心理” /112
恋爱中女人的异常心理有哪些 /113
女人如何对待恋爱中的心理隐患 /115
女人该不该如实告诉男朋友自己过去的经历 /116
女人如何提出分手 /117
女性自我治疗失恋的药方有哪些 /119
女人如何进行恋爱中的心理调适 /120

第5章 女性情感心理

生活变幻莫测，情感世界也是变幻莫测，但只要有了心理的安全，即使遇到突如其

来的变故，你也能牢牢把握住自己内心的方向盘，心理的安全可以使你产生面对变化的

抗受力。 它能使你以处乱不惊的沉稳把握航向，将你的人生带往幸福的彼岸。

女人为什么需要男人 /125
女人为什么会有性与爱的心理冲突 /126
女人为何总爱想旧情人 /128
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女人为什么遇事不果断 /144
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第6章 女性婚姻心理

恋爱是浪漫的，而婚姻是现实的。 作为女性，你必须有勇气面对现实生活里的各种

问题。理解到“相爱容易相处难”的生活哲学之后，才能走进婚姻的殿堂。在结婚以后，双

方要互相理解和体贴，不要强迫别人按照自己的意愿行事。

女人怎样克服婚后爱情沉默症 /155
女人如何在婚姻中将爱情进行到底 /156
女人为什么要学会吵架的艺术 /157
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分居女性如何克服“周末抑郁症” /176
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第7章 女性性爱心理

女性自古就被定型为保守、矜持、腼腆等等，然而现代女性随着自己经济地位的独

立，并且逐步拥有了更大的自由的个人空间，实际上也就拥有了和男人一样的性权利。

女人为什么要重视性心理健康 /185
姐弟恋是否会让性生活更和谐 /186
女人要不要拒绝婚前性行为 /187
新婚之夜女性心理调适 /189
女性性心理有哪些特点 /190
青春期女性的性心理特点是怎样的 /193
中年妇女性心理是怎样的 /195
老年妇女的性心理是怎样的 /196
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女人如何正确看待性幻想 /207

第8章 女性家庭生活心理

有人十分形象地说：“一个和睦温馨， 善于过日子的家庭， 如同一个提早实现的天

堂。”这说明了丰富多彩的家庭生活对于现代人不可替代的作用。因此，女性如何充分发

挥自己的能力让家庭生活更为精彩就非常重要了。

为什么不能喜怒无常 /211
女人30以后怀孕是不是很危险 /211
女人怀孕后不宜使用哪些化妆品 /213
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在家庭教育中，愉快的气氛胜于管教。家庭成员之间互尊互爱、情感相容、能使孩子心情

愉快，情绪坦然，自然愿意接受家长的指导与教育。
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女人怎样对孩子进行安全教育 /235
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第一章 女性社交心理

洞察女性心理要掌握的 常识个200

女人如何克服人际交往中的心理障碍

在心理咨询的实践中，因人际关系、人际交往而咨询的人在来访者中占

有相当的比例，这是一个带有普遍性的问题。 在咨询者当中，最常提到的问

题如“我怎样才能使别人喜欢我？ ”或者“怎样才能消除自卑感？ ”还有“怎样

才能正确认识自己和他人”等等。 还有人会问：“我为什么体会不到人际交往

的快乐？ ”

社会心理学的研究表明，那些在人际交往中颇受好评，很得“人缘”的人

一般有以下特点：乐观、聪明、有个性、独立性强、坦诚、幽默感、能为他人着

想、充满活力等等。当然，不是说这些特点都具备才能有好的人际交往。而那

些在人际交往中不太受欢迎的人也具有以下几个特点：自私、心眼小、斤斤

计较、孤傲、依赖性、自我中心、虚伪自卑、没有个性等等。 有了以上的参照标

准，大家都可以对照自己，扬长避短。 当然，在人际交往中，最主要的是坦诚，

每个人都是独立的个人，不能丧失掉自我，阿谀奉承、随声附和并不能换来

良好的人际交往。

如何在人际交往中正确地估价自己和别人？ 古语说得好：“人贵有自知

之明。 ”何为“贵”，为何“贵”，贵，说明其难，正确地认识自己的的确确不是一

件容易的事。 在错误的自我估价中，对交往妨碍最大的，莫过于自卑和自傲。

自卑，即对自己的知识、能力、才华等作出过低的估价，进而否定自我。

自卑的人在交往中，虽有良好的愿望，但是总是怕别人的轻视和拒绝，因而

对自己没有信心;很想得到别人的肯定，又常常很敏感地把别人的不快归为

自己的不当。 有自卑感的人往往过分地自尊，为了保护自己，常表现得非常

强硬，难以让人接近，在人际交往中变得格格不入。

自卑心理源于心理上的一种消极的自我暗示，很多心理学家指出，自卑

感和本人的智力、受教育程度、所处的社会地位等因素无关，而仅仅是对“自

己不如他人”的确信。所以，要克服和预防自卑心理，首先要敢于正视自己的

不足。 人无完人，每个人都有自己的优缺点，对于一些不可改变的事实，如相

貌、身高等等，完全可以用别处的辉煌来弥补，大可不必自惭形秽。 发现他人

的长处，这本身不是坏事，可是他老是用别人的长处和自己的短处比，不是
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激发起奋起直追的勇气，而是越比越泄气，从而贬低、否定自己，以偏概全。

事实上，人各有所长，自己不可能事事都强于别人，反过来也一样。见贤思齐

应当鼓励，这其中还有一个量力而行的问题，所以，要防止和克服自卑感，还

要注意不可对自己提出过高的要求， 在选择目标时除考虑其价值和自身的

愿望外，还要考虑其实现的可能性。 与其追求那些不切实际的东西，还不如

设立一些较为现实的目标，采用“小步子”原则，不断地使自己得到鼓励。 最

后一点，要锻炼自己的心理承受能力，不要因为一次失败而一蹶不振，或因

自己某一方面的过失而全盘否定自己。

自傲也源于错误的自我估价。与自卑相比,自傲者喜欢过高地估计自己，

在交往中表现为妄自尊大、自吹自擂、盛气凌人，而且不愿和自认为不如自

己的人交往。 这样的人当然不会受到别人的欢迎。 自傲者一旦受挫，往往会

较为自卑。 自傲者要学会尊重别人，善于发现别人的优点，这样才有利于客

观评价自己，还要学会严于律己、宽以待人。

知人者智，自知者明，能否正确地认识和了解他人，同样关系到人际交

往能否顺利进行。 要走出对他人认知的心理误区，要注意以下几个方面：

———不以第一印象作为取舍判断的标准

第一印象，也就是第一次对人知觉时形成的印象，它往往最深刻，而且

常会成为一种基本印象而影响对他人各方面的评价。 俗话说，先入为主，讲

的就是这个道理。 人们很重视给别人的第一印象，但也该看到，第一印象得

之于较短时间的接触，又无以往的经验做参照，主观性、片面性较强。 所以，

一定要注意其消极的一面，既不能因第一印象不好而全盘否定，又要防止被

表面的堂皇所迷惑，“金玉其外，败絮其中”，这样的例子也屡见不鲜。 要练就

一番透过现象看本质的本事， 在长期的相处中全面、 正确地认识和了解他

人。

———不因一时一事评价人

某人刚犯了一个大错误，于是就有人发现，他从来就不是好人，这是近

因效应在作怪。 在较为长期的交往中，最近的印象比最初的印象更占优势，

这是一种心理惯性。由于这种惯性的作用，人们往往会以最近的印象来评价

人。 另外，还有所谓“光环”效应，其人的一种优点、优势放大变成了笼罩全身

的“光环”，甚至原来的缺点也被掩盖或者蒙上了一层夺目的光彩，这种对他
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人认知的最大失误就在于以偏概全。 “借一斑而窥全貌”并不总是适合于一

切人和事，个别和局部并不一定能反映全部和整体。在人的诸多行为或性格

特征中抓住某个好的或不好的，就断定他是好人、坏人，无疑是幼稚的。 恰当

地、全面地认知他人，就要克服说好全好、说坏全坏的绝对化方法。

———切莫先入为主

第一印象固然是一种先入为主，除此之外，在我们的头脑中，总有一些

先在的、得之于各种途径的观念，并常常以此来评价和判断他人，因为这样

所耗费的心理能量最少，也就是说，它最省事。但是，图省事往往会造成一些

认知偏差。 什么美国人开放，英国人保守，商人精明世故，农民老实本分……

这些说法虽与某些人的特征相吻合，但绝不是个个如此，还要“具体问题具

体对待”。 人如其面，各各不同，不能用概念来衡量人，把人简单化。

为什么有的人不能从人际交往中得到快乐？人是社会的动物，人际交往

是我们每个人的一种需要。 在人际交往中，过分留心、处处算计、总怕吃亏上

当，这当然得不到快乐。 可以说，这样的人还没有领悟人际交往的真正内涵，

因此他无法体验到交往中的快乐。两人互相交换一个苹果，还是一人一个苹

果，两人互相交换一个主意，一人就有了两个主意，这个例子是交往内涵的

一个体现。 此外，交往的意义还在于增大个人的心理空间，减少彼此的心理

距离，建立“我们感”。 这些都是人的一种心理需要、社会需求。

消极的情绪，如不快、痛苦、愤怒、失望等，会影响人际交往的正常进行，

这点不言而喻。 这些消极情绪的产生，可能来自某种压力或者受挫、或是某

种丧失。每个人都要学会在生活中对付这些不良情绪，这也是个人成长的一

种重要表现。

现代社会主张个性独立，人际交往也日益复杂，如果说在一些场合，或

和某些人的临时性的交往需要一些表面的客套、应酬，那么，建立和发展深

入持久的人际交往，最重要的是坦诚相见、表达真实的自我。 “水至清则无

鱼，人至察则无徒”，人们并不喜欢那些假扮的圣人。 当然，如果是自己身上

存在着明显的缺点，理应努力克服和改正。 人们在人际交往中不断审视、认

识自己和他人，不断领悟人生，这是人际交往的内涵之所在。
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女人如何解除社交恐怖症

社交，是现代生活中人人不可缺少的活动，但是，许多性格内向的人，尤

其是年轻女性，会在人际交往中感到惶恐不安，并出现脸红、出汗、心跳加

快、说话结巴和手足无措等现象，这一现象称之为“社交恐怖症”。

一般社交恐怖症：如果你患了一般社交恐怖症，在任何地方，任何情境

中， 你都会害怕自己成了别人注意的中心。 你会发现周围每个人都在看着

你，观察你的每个小动作。 你害怕被介绍给陌生人，甚至害怕在公共场所进

餐、喝饮料。你会尽可能避免去商场和进餐馆。你从不敢和老板、同事或任何

人进行争论，捍卫你的权利。

特殊社交恐怖症：如果你患了特殊社交恐怖症，你会对某些特殊的情境

或场合特别恐惧。 比如，你害怕当众发言，当众表演。 尽管如此，你在别的社

交场合，却并不感到恐怖。 推销员、演员、教师、音乐演奏家，等等，经常都会

有特殊社交恐怖症。 他们在与别人的一般交往中，并没有什么异常，可是当

他们需要上台表演，或者当众演讲时，他们会感到极度的恐惧，常常变得结

结巴巴，甚至楞在当场。

社交恐怖症患者总是担心会在别人面前出丑， 在参加任何社交聚会之

前，他们都会感到极度的焦虑。 他们会想象自己如何在别人面前出丑。 当他

们真的和别人在一起的时候，他们会感到更加不自然，甚至说不出一句话。

当聚会结束以后，他们会一遍一遍地在脑子里重温刚才的镜头，回顾自己是

如何处理每一个细节的，自己应该怎么做才正确。

这两类社交恐怖症都有类似的躯体症状：口干、出汗、心跳剧烈、想上厕

所。周围的人可能会看到的症状有：红脸、口吃结巴、轻微战抖。有时候，患者

发现自己呼吸急促，手脚冰凉。 最糟糕的结果是，患者会进入惊恐状态。

社交恐怖症是非常痛苦、严重影响患者生活工作的一种心理障碍。许多

一般人能够轻而易举办到的事，社交恐怖症患者却望而生畏。患者可能会认

为自己是个乏味的人， 并认为别人也会那样想。 于是患者就会变得过于敏

感，更不愿意打搅别人。而这样做，会使得患者感到更加焦虑和抑郁，从而使

得社交恐怖的症状进一步恶化。许多患者改变他们的生活，来适应自己的症
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状。他们（和他们的家人）不得不错过许多有意义的活动。他们不能去逛商场

买东西，不能建立正常的两性关系，不能带孩子去公园玩，甚至为了避免和

人打交道，他们不得不放弃很好的工作机会。

如何才能消除这一心理疾病呢？ 以下五条措施非常有效，不妨一试：

◎ 做一些克服羞怯的运动。 例如：将两脚平稳地站立，然后轻轻地把脚

跟提起，坚持几秒钟后放下，每次反复做30下，每天这样做二三次，可以消除

心神不定的感觉。

◎ 害羞使人呼吸急促，因此，要强迫自己做数次深长而有节奏的呼吸，

这可以使紧张心情得以缓解，为建立自信心打下基础。

◎ 与别人在一起时，不论是正式与非正式的聚会，开始时不妨手里握

住一样东西，比如一本书，一块手帕或其他小东西。 握着这些东西，对于害羞

的人来说，会感到舒服而且有一种安全感。

◎ 学会毫无畏惧地看着别人，并且是专心的。 当然，对于一位害羞的

人，开始这样做比较困难，但你非学不可。 试想，你若老是回避别人的视线，

老盯着一件家具或远处的墙角，不是显得很幼稚吗？难道你和对方不是处在

一个同等的地位吗？ 为什么不拿出点勇气来，大胆而自信地看着别人呢？

◎ 有时你的羞怯不完全是由于过分紧张，而是由于你的知识领域过于

狭窄， 或对当前发生的事情知道得太少的缘故。 假若你能经常读些各类书

籍、报刊杂志，开拓自己的视野，丰富自己的阅历，你就会发现，在社交场合

你可以毫无困难地表达你的意见。 这将会有力地帮助你树立自信， 克服羞

怯。

女人如何克服社交中的 “红脸症”

有红脸现象，这是许多人感到自己自卑和自信缺乏的一个信号。 当然，

在社交中，出现红脸不是一件让人舒服的事，也是一件让人尴尬的事。 不少

人由于自己会红脸，就会回避社交场合。 其实，红脸与社交障碍或自信不足

是有很大的关系，但不是必然的联系。 一些社交技能非常好的人，自信心十

分强的人，他们有时也会表现出脸红。 美国纽约一电视台的“脱口秀”主持

人，不管她有多大的自信，但并没有消除脸红的现象。所以，有脸红并不一定
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是自信心不足的表现。

从医学的角度去理解， 一个人有脸红现象， 与他的面部的毛细血管有

关。毛细血管越丰富，脸红的可能性就越大。从心理学的角度去理解，红脸也

是一种“熟路”反应，以前常有红脸，以后出现类似的情况时也会红脸。 从这

个方面去看，对红脸的这一现象，不一定要使它消失。其实，我们在平时的工

作中也发现这么一种现象，超过85%的人感到自己脸红，脸并没有红，只是

一种潮热。 由于心理作用，觉得自己脸红了。

也有许多人，觉得自己脸红了，别人一定会注意他。 这方面曾有一个小

小的有意思的试验：在自信心训练中，让一个自己认为主要问题是脸红的人

站在台上时， 心理咨询师问台下那些也是因为脸红而来训练的人：“你发现

台上的人有什么问题？ ”他们的回答五花八门，但几乎没有说到那人是脸红。

这个实验告诉我们，没有人会像你一样注意你的问题，因为大家都有自

己值得关心的事。 即使自己是脸红的人，也不会去注意别人的脸，何况那些

不会红脸的人。即使真的注意了，别人也不会放在心上，即使放在心上，又有

多久呢？ 除非别人心中喜欢你。 所以，不必“自做多情”。

女人如何应付社交尴尬

社交中，如果你想在谈话时立于不败之地，那么就需要一些技巧。

安全话题

准备几个安全话题，保证你怎么说都没有问题，除非专家在场才会看出

你的破绽。

比如说，可以谈论一下量子力学，连爱因斯坦都不敢轻易说你错。 这门

学科里最有名的定律叫测不准定律。你瞧，一位知名的物理学家不知所云地

说着什么，学生一脸茫然而他乐得咯咯直笑。 或者谈论某本珍奇的书，几乎

没有谁读过；或者谈论某个史书记载很少的历史人物。

谈论这类话题可以保证你不露馅。但最好先了解你周围是些什么人，从

而该避开那些话题。

使用“安全形容词”

“安全”是指这种话适用于各种事物。 比如有人问起一本书或一出戏，而
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