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《你的形象价值百万》

内容概要

12年前，《你的形象价值百万》首版，创新地融合了社会心理学、沟通心理学、服装、职业素质、个
人修养等领域，开创了一个全新的职业领域——商业形象设计，此书成为形象设计的教科模板，“你
的形象价值百万”成为读者认知的品牌。
尽管以“价值百万”为名的山寨版上百，此原创被媒体称为“出版界的奇迹之一，即使被山寨，但是
依然畅销”。早期的读者以此自学，将自己转型为中国市场上第一批商务形象设计师，并成为今天有
影响的商务形象设计师；礼仪学校以此为教材；大学生以此敲开人生第一个职业大门；商业机构领导
以此培养员工的企业形象、品牌意识；领导者、精英以此参照修正自身形象的“盲点”，觉知自身形
象；渴求人生发展的年轻人以此构建宏大、完整的人生的格局。
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《你的形象价值百万》

作者简介

国际形象设计师、成功形象设计类图书畅销作家、英国CMB形象设计公司咨询师、加拿大形象设计所
商务形象管理师、加拿大乔治布朗应用艺术学院形象设计师、专业化妆师、澳大利亚心理学组织梅叶
布莱格人格分析师、天津大学管理学院客座教授。
她的生活横跨欧美亚三大洲，严格的科学训练、深厚的心理学、艺术底蕴，波荡的人生经历，在跨国
公司亲身见证形象对于职业发展和领导者的影响力，自身实证成就了她在商务形象设计领域的个人品
牌。目前，她全身心投入心理星相学、深度心理学和精深智能。再度开创性整合形象设计、心理学、
荣格分析心理学、心理整合、星相学、催眠理疗等于一体，创建“全方位成功三环模式”，提供最有
效的内、外在形象设计工程，以达到淋漓尽致地释放人生潜力、精神升华，实现浪漫、绽放、完满人
生。
她被读者、朋友、学生誉为“人生的导师”“身心灵美成功结合的榜样”“科学与信仰的合一”。
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书籍目录
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《你的形象价值百万》

精彩短评

1、一般，书中都是围绕形象的重要性来写的，没有什么深度，这样光看标题就够了。
2、书的内容挺实用的，可以令自己的穿着方面更得体！
3、对自己形象提升有很大的帮助，就是要求高了那么一丢丢。很形象地突出中国一些礼仪与西方的
不和谐。
4、该书对于新入职场的我来说还是有很多帮助的，特别是商务礼仪那一块，很有必要了解一下。
5、穿衣服建议的章节很有价值，国人确实没有西方人注意，该学习还是要学习的。
6、看了一半就弃了，其实先培养内在，再自然而然影响外在，这样更合理。
7、能帮助你搞清楚装逼和高贵的本质区别。
8、首先是装扮自己的外表，然后是内心，最后是灵魂！
9、尤其是婚后女性，妈妈，会因为生活的忙碌忽略了自己，要重视起来
10、改变个人形象~~~做个正经的大人~~呵呵，注意自己的小问题~~~
11、很好，受用了、。
12、外在
13、有参考之处。
14、教导我们怎么修身和社交，还有最重要的诚信。
15、这是一本讲究品位和格调的书，浅显易懂，应该经常拿出来读一读。
16、值得一读
17、很棒。
18、有点瞎掰过头
19、精华只有几句话却用了海量的小故事填塞起一本书（这叫具体化）， 有些小故事很有启发性。
20、很专业
21、对于商业人士衣着的概念要求非常值得学习，如果时间紧迫，阅读每章英格丽的建议也是不错的
选择。
22、纪念版珍藏了。帮助挺大的，改变思想，扭转以前的认识。
23、你的形象得体不得体，没有人会告诉你。这句话对我触动很大。
24、说句实话，形象好了约妹子都方便很多的呀。所以。。。
25、非常好的礼仪的书
26、争取做一个良好形象的人，内外兼修。
27、好书中的上品。看完后受益匪浅。
28、有用 讲得全面细致 喜欢这本书 对爱美的人有指导意义
29、作者应该是上流社会来的吧?都做到她的建议不是容易的事情，虽然这样我还是想学习一下。哈哈
。
30、
看看别人眼里的你，是不是真正的你，是不是你想表达的你。继续修炼成自己想要成为的样子
31、人是社会性的动物，从服饰到语言，时刻要注意自己的形象。
32、几年前看过，现在决定再看一遍。
33、世界上没有丑女人，只有懒女人，我就是那懒人 。之所以变成剩女跟形象不好关系紧密。
34、没啥干货，无趣得很。
35、个人仪表方面的启蒙书吧~~写得比周思敏系列的好。
36、原来我这么不注意形象啊？还能嫁总裁么？我先抠抠脚。
37、有感触
38、看了一半⋯并不是很喜欢 虽说注意形象很重要 但总觉得作者有点过于夸张形象的重要性了 
39、每章后面的贴士还是很经典的，个人觉得还是得具体分析。
40、装逼必备指南。
41、形象不仅仅是穿衣那么简单，不过穿衣是基本的一个要素。这本书比较受用
42、列举了很多例子，但夸大了形象在一件事里的重要性，夸张。
43、好的形象带来的价值，就是你的形象和细节觉定了你的成败。
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《你的形象价值百万》

44、我们极力抗拒的力图改变的俗世就是这么的以貌取人，这是这个社会的主流思想。所以我们必须
要迎合要修炼。
45、好形象让人感觉更自信，健康，美丽。
先假装你是你所想的，慢慢的，你就会成为那个人。
46、很久以前看的了，当时在大学里，的确影响了我，更加注意自己的形象，现在却淡化了。
47、不断提升自己是一项永恒的事业。个人形象是个人内在力量、修养的展现。
48、一边看一边点头中度过。发现自己需要提升的地方太多了
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《你的形象价值百万》

精彩书评

1、本书主要从气质、服饰、沟通、身体语言、礼仪这五个方面进行了说明，书中谈到了很多的例子
。在我个人看来，这类书籍不同于《活法》等那种贯穿主旨的书，而更像是一本详尽的说明书。虽然
以前也曾读过类似书籍，但是我感觉还是补充了很多方面的知识，它们都很实用，我想我需要做的就
是更多的实践。
2、形象产生领导力和影响力。世界上成功的巨人们无一不在乎自己的形象。但是许多普通的领导者
都不知道，他们不能卓越是由于他们不具有形象的魅力。人们用三个概念描述成功的领导者——性格
、能力、形象。自信——是成功的第一个信念。缺乏自信和自傲与成功无缘。
3、正如书中所说，所谓成功的人生不应该单单指事业上有所成就，成功应该是全方位的！”先假装
你是你所想的，慢慢的，你就会成为那个人“。我不知道这是不是所谓的吸引力法则，但是这本书为
我展现了不一样的人生体验！最重要的是，这本书让我看到了细节的重要，同时也纠正了我对形象的
理解。本书从气质，服饰，沟通，身体语言和礼仪多个方面详细的阐述了形象的重要，已经需要留心
的细节等。我很庆幸读到这本书。...
4、因为学过礼仪课，再看这本书时就可以很系统的理解作者的思路，纪念版依然比较厚，例子举证
比较多，其中有一些还是挺好的， 本书能够很全面的从内在到外在形象需要注意的事情进行建议，如
果能做到，那么离好形象也不远了，这本书畅销了十多年了，所举例子依然没有过时，而且文风我也
喜非常欢，有点鸡汤的味道！可操作性还是很强的。
5、在商业形象中，女性对于自己的基本修饰首先是对于别人的尊重，然后是对于自己的尊重。化妆
是女人修饰自己的重要标志。在雄性的商业社会中，化妆是一个女人保持女性身份的重要特点，一个
职业女性应该懂得职业化妆的诀窍。
6、作者的讲述并非传教式的独白，而是经过精心的设计。在书的每一小节前都引用数句古今中外各
界名人的经典话语来映衬主题，恰到好处地运用名人效应博得读者的信任，也为其下文的阐述打下一
个良好的基础；又在每一节最后都加入总结式的建议，一语中的，真正给人以明确的指示和方向。作
者还特地加入了“自我提升形象设问”版块，进一步给读者引导，使其通过对这一系列问题的思考而
获得思想上的进步。
7、餐桌上的礼仪真的很重要，我们中国人还最讲究这个。书中就指出了用餐的礼仪和禁忌，很实用
。我很喜欢。后面还有英格丽中肯的建议，还有相关的用餐知识，写的都很详细，讲到每一个能说得
到的细节，操作性很强，超级实用。如果，你还不太明白这些，那就看书了解下吧。
8、我 个人觉得书里还是很多内容很受用的，比如以下。女生必备基本商务服装：西服套装：黑，灰
（不要穿得太紧，紧的衣服让瘦人看起来很憔悴；面料100%毛料或至少70%的末了或者毛与丝的合成
材料，任何化纤制品都会看起来很廉价）长袖衬衣：浅粉，5件衬衣裤子：卡其色西服，外套，上衣
：黑鞋：蓝腰带：蓝
9、一个人的形象就好比是一张名片，不自觉地传达出有关我们性格、品味等各方面的讯息。这张名
片通常不需要语言，而仅仅是他人脑海里自然而然构成的无声影像，但这影像却生动鲜活，每每提及
，便映入眼帘，转化为外在的语言便成了评价。一件事若被冠上“评价”之名多少就有些犀利的味道
，我们每一个人都希望他人能对自己有好的评价，因为这是一种用金钱买不来的无形财富，常常会影
响我们的发展，甚至决定我们的未来。然而当今社会特立独行的审美意识和所谓张扬个性的时尚潮流
却对传统典雅的形象艺术造成了冲击。
10、对于我这种没有什么社会经历的小白来说，此书很有用，里面给的建议很贴切实用。内容也比较
全，方方面面俱到。改变自己才能成就自己。要是服饰方面篇幅再大一点就更好了，穿得合理比贵的
服饰更有价值。我要好好学习一下。
11、感觉这类书都大同小异，看看这本书和金正昆的几本礼仪书就足够了。这本书重要的不是操作，
是思想：你的形象价值百万。针对作者设定的需求顾客群来说，书写得很好很实用。形象如同天气一
样，无论是好是坏， 别人都能注意到，但却没人告诉你。说的很对。
12、服装的最大功能是能帮助人们建立自信，帮助穿衣者沉着自如、优雅得体的表现，保持在各种场
合下镇定自若的心态。如果你穿着那种粗制滥造和剪裁不得体的服装，它们会无时不刻的提醒你：＂
我就如同我所穿的，我缺乏自信和才能，我一无所有＂
13、这本书主要告诉你做人要一丝不苟，要讲究细节。但是很多的建议需要有钱才能做到，不大符合
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我目前的工作环境。但是在力所能及的情况下，还是让我有了不少好的改变。生活一直在前进，为以
后成为高端商务人士先奠定好基础.其实形象的好坏影响生活的方方面面，需要自己慢慢修炼。这里面
的礼仪教养方面比较齐全，每个说法都很到位。
14、可以作为职场礼仪方面的一本指导性读物。如果时间不够你细细阅读，那就只读每章后面的英格
丽建议就足够了 。作者很实在地道出了关于外部形象的社交法则。虽然是老生常谈⋯不过还是加深了
对形象重要性的理解。具体做的方法再细节一点就好了。
15、这本书主要告诉你做人要一丝不苟，要讲究细节。但是很多的建议需要有钱才能做到，不大符合
我目前的工作环境。但是在力所能及的情况下，还是让我有了不少好的改变。生活一直在前进，为以
后成为高端商务人士先奠定好基础.其实形象的好坏影响生活的方方面面，需要自己慢慢修炼。这里面
的礼仪教养方面比较齐全，每个说法都很到位。
16、《你的形象价值百万》从外在气质、着装搭配、沟通语言等决定个人形象的方方面面来逐一叙述
，结合社会心理学、沟通心理学、服装、职业素质、个人修养等领域为读者传述提升自身形象的要点
和方法，在这个过程中，作者借用大量的实验数据和实例来讲述每一章节，语言浅白明晰，简洁易懂
，真正为有需要的读者打开了一扇提升个人修养的大门。
17、仔细阅读了一下，确实很有收获。不管是商务还是平时的生活上，都能给自己一些启发，和抛弃
自己以前一些较为个性或者可以理解为幼稚的想法。 这本书是中国形象行业的介绍和培训最出色的。
在任何国际商业环境中，这些基本的原则是放之四海而皆准的道理。却是大把国人甚至管理者所欠缺
的，如果未能遵循这些基本之礼，往往导致在瞬间判断中被人标签而丧失很多机遇。
18、封面和前几版都差不多吧，包装更精良，时代在进步，书的包装也进步了吧，纸质也很好，但是
我觉得这书要是能出线钉的就更好了，哪怕分成上下册来写呢，这样翻起来比较舒服。定价36块倒是
很值。内容还没有仔细看。
19、形象并不是一个简单的穿衣、外表、长相、发形、化妆的组合概念，而是一个综合的全面素质，
一个外表与内在结合的，在流动中留下的印象。从衣食住行要言行举止去打造一个最好的自己，“你
可以先装扮成那个样子，直到你成为那个样子”。没事多翻翻，潜移默化接受影响，一点点改变，努
力成为更好的自己。
20、我们从小便接受着师长“不要以貌取人”的教诲，大力赞扬雨果笔下加西莫多的心灵美，我们总
是刻意地强调自己并非“外貌协会”的美好品质，而实则还是无法挣脱爱美之心的枷锁，不假思索地
选择现实生活中的“爱斯梅拉达”。这并不是我们肤浅，而是一种人的内在审美价值，我们也不得不
承认：当我们在面试时、在各类社交场合中个人的形象的确是我们能否脱颖而出的关键。
21、《你的形象价值百万》2014年读完的第二本书，早晨设计2010年左右的个人形象指导书，本书提
出三环提升，外环为形象环、中环为人际关系环，内环为本我提升环，本书内容例证丰富，教人先从
形象做起，穿衣打扮以及气质修炼，再从人际关系做起，懂得尊重赞美和倾听，再回归到本我，探索
更高层面的生存意义。
22、发自内心的微笑是会让人赏心悦目的。也是人际交往中所应该注重的一项重要礼仪。但是笑得要
真诚，如果笑得特别假，比哭还难看的那种就应该省省了。这是最简单，也是最难礼仪，本人认为。
很多行业对这个都很很注重。比如服务业。但是就算不是做服务行业的人，也应该学会这样让人赏心
悦目的交往礼仪。你的形象价值百万 从一个人的坐立行走，谈吐⋯⋯就能知道一个人的品学，地位，
成就。其实反之亦然。要想有所成就，就应该有良好的形象，养成良好的习惯。这可以影响人的一生
。所谓注重形象，就是从日常的一点一滴，每一个细节开始，你的形象价值百万。 
23、这本书我给了四个星，因为站在她的立场，针对她设定的需求顾客群，书写得很好，体系完整，
案例故事真实有效，对形象方面的指导很全面。 　　 但本书属于技巧类或说工具用书，不太适合我
这种强调表达自己个性，通过内在修为的提高达到改善表面形式的成长类型的人。 
24、　书里有用的东西很多　 　　　　只有一分钟展示给人们你是谁，另一分钟让他们喜欢你。当我
们走进一个陌生的环境，人们立刻靠直觉给你进行着总结。 　　 　　　　在一个保守、传统的商业
程式里，第一印象的重要性不言而喻，英格丽的举动充分证明了她深谙此道———“这是一个两分钟
的世界，你只有一分钟展示给人们你是谁，另一分钟让他们喜欢你。”英格丽说，这实际上涉及的是
心理因素，尽管人们常强调不要以貌取人，但我们的确是在这么做，而这个貌并不仅仅指外貌，它包
含了长相、身材、服装、言谈、举止，甚至你的气质修养。当我们走进一个陌生的环境，人们立刻靠
直觉给你进行着总结：你的经济条件如何，你的可信度怎样，你的家庭出身，社会背景⋯⋯所以如果
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你掌握了第一印象要诀，注意到细节表现，别人给你的分数可能立即提升，“甚至在很多时候，人们
会因为对第一印象的信任，而宁肯忽视后来的印象。” 　　 　　　　而“握手”的技巧在第一印象
中至关重要。以往总认为女士和男性握手，蜻蜓点水似的握法体现的是女性的矜持，其实这是一个大
忌，英格丽进一步补充说，“握手对双方的接触来说虽然只有几秒，却很清晰地传递出你是否理解了
商业礼仪背后的含义，即相互尊重。” 
25、早就听说过这本书了，卖了这么多年了，还在卖。看来好的作品真的能经得住时间的考验。我们
无论身处何处，做什么，的确应该注重一下自己的形象，对于普通的我们而言，价不价值百万的且不
论，注重形象是对自己和对别人最起码的尊重。我买了比老版封面更有质感 之前版本的书，这本还没
看，希望内容更精，更好。
26、一部好的作品并不是来传授作者观念的，而是来改变读者心灵的。《你的形象价值百万》一书之
所以能赢得一批又一批读者的青睐，我想并不在于其间的经验方法介绍的有多透彻，而是它带领我们
去反思，让我们重新找回正确的审美价值和自尊自爱的道德观念，不管我们是什么样的家庭背景，我
们后天受过怎样的教育，我们都可以通过改变自身形象来弥补一些缺憾，打造属于自己的全新人生。
27、要想成为高大上，良好的形象是第一位，说直白点就是要有逼格。大家都要好好学习一下，尤其
是职场人士，良好的形象代表公司形象，任何公司都希望自己的员工走出去给公司争面子。英格丽.张
这本书很具有实操性，难怪这么多年畅销经久不衰。
28、失败是长期贫乏的思维和错误的选择的积累不可避免的结果，而卓越的形象也不是一夜之间就可
以建立起来的，它起始于生活中的一点一滴。人的每一个部位都有讲究，需要慢慢的学习，让他成为
习惯，寻找到一个适合自己的形象（笑法，发型，眼光，动作语言，衣服，色彩）
29、《你的形象价值百万》一书从人的气质、着装、礼仪等方面将形象的正确性打造及其重要性娓娓
道来，不仅教会我们如何在竞争激烈的职场中通过打造美好形象来取得成功，更给我们一种反思：形
象于无言中决定着我们的未来。
30、很有名气的一本书，出了很多个版本了，依然很畅销，我看有的人说好的作品禁得起考验，那是
自然，现在的书越出越多，但是越出越烂。总是说现在看书的人少了，但是出书的人怎么不从自身找
原因呢，好书还是会有很多人看的。特别烂的书当然没有人看。
31、没有觉得这本书是值得购买的书，不过空闲时拿出来翻翻倒别有一番风味。通读完毕，也觉得里
面有些小点子值得深思。一下摘抄几句：看起来就得像个成功者；没有自信就休想成功；你没有第二
次机会留下第一印象；形象决定你的社会阶层。细节决定成败！原本蛮不在乎的东西却可能因为自己
的不在意而断送了自己的前途。看完此书，最大的感悟是：人生，需要我们悉心呵护！
32、通过读大量的书让人内心丰富；思想强大，看似无关大局的小节正是构成个人形象大堤前的一粒
粒泥土。通过此才能在芸芸众生中脱颖而出建立个人的标签。在此分享个人最有感悟的几点： 1 ”当
你的成就还不能和比尔。盖茨相比时，一定要注重外在形象“，服装最大的功能增加你的自信而不是
看起来漂亮，因为”我们的着装影响外界对待我们的态度“。2不要让你的舌头超越你的思想，先学
会听，再学会说。3打电话时，让你的心友好、热情起来，让你的声音传递你的心态。3你希望别人怎
样看待你，你就要怎样对待别人。4握手是陌生人的第一次身体接触，别握”死鱼“式的手，没有力
度的手就是”死鱼“式的手。5微笑必须来自内心，因为分布在眼睛周围的肌肉只有在内心真正感到
幸福时才会有反应，使眼睛放出愉悦的光彩，这种微笑有着感人的力量，表现出一个人对生活的满意
和自信，它是最佳的形象象征。6 礼貌待人，尊重别人，别人才能尊重我们，学会帮助别人，学会说
”谢谢“。7 我们会选择那些与我们价值观相同的人，积极的心态会吸引积极的人。保持内心的正直
、诚实、乐观和积极的人生态度，理解别人、尊重别人、追求人与人之间的和谐友爱才是成功形象的
永恒原则。
33、首先，我个人是非常注意形象的，因为我的工作是外联，形象关系到个人、公司的整体形象。公
司要求我们每个月都要看一本提高形象方面的书，这本书是我觉得最过硬的。能够潜移默化的影响你
，改变你。看了这本书更懂得了良好形象的重要性。
34、很知性的作者，看了她的简介，很有内容的女人。目前作者全身心的投入心理星相学、深弃心理
学和精神智能。再度开创性整合形象设计、心理学、人格分析心理学、心理整合、星相学、催眠理疗
、灵魂商数等于一体⋯⋯。很佩服，希望做能像作者一样的女人。
35、　 “学习形象设计的第一受益者是自己”，世界形象大师Maer说，“忽然间变得丰姿绰约，光彩
照人，他人赞许的眼神会让你的生活充满幸福和自信；第二受益者还是自己，在任何岗位上，幽雅得
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体、赏心悦目的形象总是机会的青睐者；第三是你周围的人，用你的神奇之手为他们扮靓更精彩的人
生。”形象管理师，形象设计师。 
36、前不久看面试的视频，一个资深成功人士对面试的忠告其中一条就是要穿贵的衣服去，因为HR会
根据你穿的衣服的价格来衡量你的价值，他们无法相信收入丰厚的人会穿着十几块钱一件的T恤。所
以说人靠衣装，佛靠金装是有道理的。该装逼时就装逼。此书非常适用于商务人士。
37、原来所知的礼仪相比较而言就浅显得多了。本书的内容比较丰富，而且都讲得很详细。很有内容
，不是在空洞的讲着什么样的礼仪，而是这些礼仪具体是什么样的，应该怎样去应对，细节的东西怎
么处理。这么多的礼仪怪不得要有礼仪指导师这个工作呢，一般人能这么讲究的恐怕不多啊
38、这里的内容不仅告诉了人的日常礼貌，穿着和一些适合各种场合的形象设计，更多的是一个公司
的形象和一个公司的企业文化的关联。书中也给了我们很多了解世界实事的例子，说实话，让人眼界
大开。非常值得推荐。 我很谢谢我的朋友推荐给我这本书，也让我从中学到了很多。在营销这个领域
来讲，这确实不失为一本指导书。
39、《你的形象价值百万》一书从人的气质、着装、礼仪等方面将形象的正确性打造及其重要性娓娓
道来，不仅教会我们如何在竞争激烈的职场中通过打造美好形象来取得成功，更给我们一种反思：形
象于无言中决定着我们的未来。
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