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编辑推荐

情商是人们非常重要的一种能力，是人们整体素质的一种体现，它可以让人正确地认识
自我、管理自我、激励自我，并且可以让人和谐相处，获得良好的人际关系。

内容简介

本书从自我反省情商、自我管理情商、自我激励情商、处世交际情商、事业职场情商、
谈情说爱情商、婚姻家庭情商等几个方面，并结合现实生活中的案例，多角度、全方位
地告诉女人，如何充分挖掘并利用情商的力量，客观地认识自我，拥有良好的人缘，在
职场中游刃有余，赢得真正的爱情，维护幸福的婚姻⋯⋯本书的主旨是让女人更好地管
理自己的人生资源，更好地把握成功和幸福。
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和研究工作，出版的作品有《每天读点菜根谭 》《父母与孩子签订的成长合同》等。

目 录

第一章 情商是感知幸福的一种能力
——情商修炼之情商初探
掀起情商的“盖头”，让我们看看情商的“脸”
“高情商”是女人获取幸福的“秘密武器”
拒做低情商女人，走出低情商行为的常见误区
加强情商修炼，让自己成为幸福的女人
——情商修炼之自我反省



神秘的第六感，往往最能精确体现你真实的心情
保持、接纳并欣赏本真的自我
自省，是认知自我的魔镜
“WHWW”式的自我反问是自我反省的最好方式
正确审视、勇于面对，并积极改善自己的弱点和不足
认清并发挥个人的价值，你就是世上独一无二的风景

第二章 打造自省的魔镜，正确客观地认知自我——情商修炼之自我反省
神秘的第六感，往往最能精确体现你真实的心情保持、接纳并欣赏本真的自我
自省，是认知自我的魔镜“WHWW”式的自我反问是自我反省的最好方式
正确审视、勇于面对，并积极改善自己的弱点和不足
认清并发挥个人的价值，你就是世上独一无二的风景 第三章
我的情绪我做主，尽情享受惬意的生活——情商修炼之自我管理
认识情绪晴雨表，并了解自己的情绪特点幸福生活离不开好情绪，好情绪源于自我管理
做好自己情绪的调节师不被他人的不良情绪所左右，做一个有主见的自己
定时清除情感垃圾，让心情快乐地成长快乐心中永驻，幸福将不再遥不可及
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建立并维护自己的社交圈微笑，永恒的魅力武器赞美，人际交往的润滑剂
倾听，是最好的赞美幽默，可以有效增加自己的亲和力学会与陌生人打交道
克服羞怯心理，主动地去与人交往不情愿就要学会说“不”批评他人要有艺术

第七章 慧眼选人真心爱，爱情顺利美丽又甜蜜——情商修炼之谈情说爱睁开慧眼谈恋爱
不选最优秀的，只选最适合的不要对自己的男友过度考验浪漫要服从于现实
莫把男友当作自己的提款机别被爱蒙蔽了眼睛，把自己轻易交给他
跟“剩女”说“再见”，莫让幸福在岁月中蹉跎私密情事不与闺蜜说
爱情没有完美，不要觉得嫁谁都后悔

显示全部信息

在线试读部分章节

保持、接纳并欣赏本真的自我 你是不是也曾有过这样的经历：站在镜子前打量自己，觉
得自己的眼睛很漂亮，但美中不足的就是嘴唇太难看了；或者在为自己是个标准的美人
瓜子脸而高兴，同时又却因自己是个塌鼻子而感觉沮丧；或者在为自己性格温柔、善解
人意而感觉快乐，同时却又因被人说成是性格软弱、毫无主见而感觉苦恼⋯⋯总之，无
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论是容貌还是性情，你都有可能喜欢此部分而讨厌彼部分。任何人都不是完美无缺的，
所以，如果你看到自己身上不喜欢的地方，请不要逃避和抵触，更不要因此而否认自己
的容貌或性情，这个时候你就必须放弃“完美”或“公有化”的标准，用个人的、自己
的标准来衡量、看待自己。否则，你就很难保持、接纳、肯定自我，更别说是欣赏自我
了。 无论是容貌还是性情，冥冥中都自有安排。我们要做的就是微笑着迎接、应对一切
既定的事实，保持、接纳并努力热爱、欣赏自己——在这方面，著名的世界级女影星索
菲亚?罗兰就非常值得我们去学习。 在索菲亚?罗兰16岁刚迈入电影业时，她就受到了导
演和摄影师的一致否定和反对，理由是她鼻子太长、臀部太大而无法拍出美艳动人的效
果。甚至导演告诉她，要想在电影业有一番作为、闯一片天地，就必须对自己的鼻子和
臀部动手术做整形。 但索菲亚?罗兰很坚定地拒绝了导演的建议和安排，她说：“相比
那些五官端正、相貌出众的已经成名的女演员来说，我的脸的确与众不同，但我为什么
非要长得和别人一样呢？也许我的鼻子单看不好看，但它和我的其他五官组合起来却让
我的脸更有魅力和个性呢！至于我的臀部，不可否认它确实发达了一点，但那也是我的
一部分。我希望可以永远保持本真的自我，什么也不愿改变。” 后来，正是索菲亚?罗
兰这种保持、接纳并欣赏本真自我的性格使得她在电影业取得了不菲的成就，顺利跨入
了世界级女影星的行列。 世界上任何人、任何事都不可能做到十全十美，你越是极早认
识并接受这一事实，就越能极早地朝着新的目标前进；而且，一旦你开始接纳并学会欣
赏本真自我的时候，你就会发现自己无形中有了一个惊人的改变：你不再纠结于自己的
缺点和毛病，也不再沉浸其中痛苦而不可自拔，更可喜的是，你逐渐自信、快乐起来，
觉得自己的人生与之前完全是天壤之别！不信的话，看看下面故事中的苔丝?里得太太你
就懂了。 苔丝?里得太太从小就是个特别敏感而腼腆的人，她的身体一直太胖，而她的
一张脸使她看起来比实际还要胖很多，这也使得她感觉非常自卑。因此，苔丝和其他孩
子总是不合群，也从来不和其他孩子一起玩。她觉得自己和其他人都“不一样”，完全
不讨人喜欢。 后来，苔丝长大嫁人，却依然没能改变自己的性格，甚至还逐渐严重起来
。她因此而变得更加紧张不安，开始躲避所有的朋友，也不再参加任何的公共活动，甚
至一听到门铃响就立马神经质地站起来——久而久之，自己也常常觉得很痛苦，甚至一
度想要自杀。 但后来，苔丝婆婆随口说出的一句话，改变了她整个的生活和人生轨迹。
有一天，她的婆婆正在谈她怎么教养她的几个孩子，她说：“不管事情怎么样，我总会
要求他们保持本真的自我。” “保持本真的自我!”正是这句话使得苔丝如醍醐灌顶，
她这才发现自己之所以那么痛苦，就是因为自己一直在尝试并强迫自己去适应一个并不
适合自己的生活模式。? 苔丝后来回忆说：“自那之后，我整个人都发生了改变，我尝
试着要保持、接纳并热爱、欣赏不完美的自己。我试着研究自己个性中好的方面，不断
挖掘自己的优点；我还主动地去交朋友，参加社团组织和活动。刚开始我吓坏了，但我
每一次勇敢地尝试，都增加了一点勇气和自信。现在我所得到的自信和快乐，是我从来
没有想到过也不敢想到的。在教养我的孩子时，我也总是把我从痛苦经验中所学到的结
果教给他们：‘不管事情怎么样，都要记得保持本真的自我。’” 由此可见，保持、接
纳并、欣赏本真的自我，对女人、对人生该是多么重要。所以，当你的行为或感觉没有
安全感时，完全没有必要唯恐别人发现自己的脆弱而假装“坚强”；当你感到自己有一
点嫉妒、贪心或生气时，也不用否认或刻意隐藏自己的真实感觉；当你面对自己的全部
时，更不必再假装人生是完美的，或期望它会完美——事实就是事实，承认事实也没什
么大不了，这能使得你更加清醒、客观地认识本真的自我，同时也有利于帮助你早一点
克服它、超越它。情商修炼指南?幸福女人密码 从现在开始，当你用自己的眼光注视镜



子里的自我形象时，请尝试着这样对自己说：“无论我是什么样，容貌不漂亮也好，性
情不温柔也罢，我都无条件地完全接受这人生命运的安排，尽我所能地保持、接纳并欣
赏本真的自我！”
显示全部信息
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