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《做女性的心理医生》

前言

呵护心灵，做快乐女人有一位樵夫救了一只小熊，母熊对他感激不尽。有一天樵夫迷路来到熊窝，母
熊安排他住宿，还拿丰盛的晚餐款待了他。翌日清晨，樵夫对母熊说：“你招待得很好，但我唯一不
满意的就是你身上的臭味儿。”母熊心里虽怏怏不乐，但嘴上却说：“实在对不起，作为补偿，您用
斧头砍我吧。”樵夫照它的话做了。若干年后，樵夫又遇到母熊，问它头上的伤好了没有。母熊说：
“噢，那次痛了一阵子，伤口愈合后，我就忘了。不过，那次您说的话，我一辈子也忘不了。”可见
，心灵的伤害甚于肉体的伤害，因为心灵的伤害是对人整个精神的震撼。所以别忘了小心呵护你的心
灵，因为它比你的肉体还要脆弱。现代生活中的女性，不但有崇高的理想和热爱的事业，还有对于爱
情和家庭更多的责任和爱心。女性的地位在提高，但她们面对的生活压力也在日益增大。有多少焦虑
、疲劳、风险、烦恼在等待着她们。随着社会的发展，她们不仅要做一个美丽的女人、一个称职的妻
子、一个合格的母亲，还要像男人一样在竞争激烈的社会中打拼。她们既要处理繁杂琐碎的家务，又
要充当机警灵敏的猎手，还必须比男人更注重自己的仪态和容貌。她们希望自己事业有成，但在成功
的路上压力重重；她们渴望美满的婚姻、幸福的家庭，但又不太了解婚恋和情感的心理知识和技巧；
她们想保持健康的心理，却又缺乏心理保健知识，尤其是在生活中遭受挫折而产生情绪波动时，不知
道哦怎样自我调节；她们追求美丽，却又不甚了解永葆女性魅力的秘诀⋯⋯工作与健康，事业与家庭
，忙碌与美丽，有多少事要做，有多少心理困惑需要化解？本书立足于日常生活，力求为女性做一次
心灵的呵护，调适她们凌乱的心绪，抚平她们内心的创伤。它将告诉读者：怎样舒缓心态，培养气质
，做漂亮女人；怎样优化情绪，提高婚姻质量，使爱情之树常青；怎样调适心理，释放潜能，在职场
的竞争与家庭的和谐中取得双赢。女人的快乐来自于对自己的了解。当深入地了解自己的心理，明了
心理纠葛间的关系之后，女人就会感到发自内心的坦然。女人的快乐来自于动力人的魅力。那高雅的
气质、迷人的微笑、玲珑的体态、精致的姿容，让女人成为众人目光的焦点，成为幸福的宠儿。女人
的快乐来自于过人的能力。丰富的内涵，敏锐的直觉、善于学习和思考的能力、勤奋苦干的精神，让
女人超越长久以来的性别歧视，和男性以互补的关系共存于这个社会中。女人的快乐来自于成熟的心
态。女人自信、知足、快乐、坚强、幽默，不怕烦恼、沮丧、忧郁，永远做情绪的主人。女人的快乐
来自于良好的人缘。能言善道、乐于倾听、宽容有礼、巧妙沟通，让女人为自己打造广阔坚实的人脉
。良好的人脉有助于女性不断收获成功和幸福。心灵可以是玻璃，也可以是水晶。如果一个女人懂得
及时除掉心灵的杂草，每天带着一颗水晶般坚韧、明澈的心，快快乐乐地生活，那么她就能找到最好
的自己，释放最大的潜能，从而达到自己人生的最佳状态。
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《做女性的心理医生》

内容概要

《做女性的心理医生》主要内容：随着社会的发展，她们不仅要做一个美丽的女人、一个称职的妻子
、一个合格的母亲，还要像男人一样在竞争激烈的社会中打拼。她们既要处理繁杂琐碎的家务，又要
充当机警灵敏的猎手，还必须比男人更注重自己的仪态和容貌。工作与健康，事业与家庭，忙碌与美
丽，有多少事要做，有多少心理困惑需要化解？《做女性的心理医生》立足于日常生活，力求为女性
做一次心灵的呵护，调适她们凌乱的心绪，抚平她们内心的创伤。它将告诉读者：怎样舒缓心态，培
养气质，做漂亮女人；怎样优化情绪，提高婚姻质量，使爱情之树常青；怎样调适心理，释放潜能，
在职场的竞争与家庭的和谐中取得双赢。
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《做女性的心理医生》

书籍目录

第一章 你了解自己吗——别拿心理不当回事一、尴尬的双面神——了解自己二、怎样才算心理健康—
—心理健康六标谁三、个性定人，风格定命——性格决定命运四、童年的种子，成人的树——父母的
烙印五、有爱才有心理健康——爱是最好的心灵营养六、潜意识——一位母亲的奇迹七、让灵魂跟上
脚步——怎样释放心理压力第二章 向左走？向右走？——女人面对心理冲突的11个选择一、三个石匠
的不同命运——恰当的自我期望二、毛驴的选择——向左走还是向右走三、乌鸦和猪的抱怨——别人
黑，还是自己黑四、跳槽前问自己——改变工作，还是改变自我五、完美主义——为了更好，还是更
坏六、事业与家庭的两准——要老板，还是要老公七、表明态度就是勇气——懂得说是，学会说不八
、上帝帮助谁——怨天尤人，还是面对现实九、A型性格和B型性格——急性子，还是慢性子十、斑马
和野马——自卑，还是挑战自我十一、夫妻之间的“第三者”——孩子，还是电视第三章 花非花，雾
非雾——情感心理中的10个“为什么”一、为什么英雄难过美人关二、为什么巧妇常伴拙夫眠三、为
什么女孩越优秀越难嫁四、为什么女博士不能娶五、为什么“情人眼里出西施”六、为什么热恋中的
人几近疯狂七、为什么“老婆是别人的好”八、为什么中国女人喜欢嫁洋人九、为什么女人总觉得自
己不够瘦十、是“期货男人”好，还是“现货男人”实在第四章 美丽，原来你在这里——从心开始美
丽的10个心灵处方一、气质，女人美丽的源泉二、优雅，无与伦比的魅力三、内涵，赋予美丽以灵魂
四、智慧，令女人美丽长驻五、温柔，让昏睡的青春醒来六、品位，时间打不收的美丽七、时尚，从
芜杂中升华而出八、直觉，女性的神秘魅力九、宽容，人见人爱的法宝十、领导力，为女人增添光彩
第五章 心态，点亮女人的精彩——做精彩女人的10种心态一、知足让生命之舟轻盈二、快乐的女人是
一缕春风三、将烦恼请出自己的心灵四、幽默是女人的心灵处方五、坚强是女人的生命脊梁六、追求
美，但不苛求完美七、不漂亮，依然可以美丽八、每个年龄都是最好的九、学习智者的阳光生活十、
时刻充电，与岁月赛跑第六章 习惯，让女人最好命——改变女人一生的10个习惯一、不要自怜，要自
信二、松开手，沙子不会漏出去三、每天都种一棵希望草四、清扫心灵的垃圾五、与人为善，与己方
便六、做就做了，又能怎样七、修剪自己的欲望八、为失去而感恩九、不做金钱的奴隶十、告别懒惰
，说声再见第七章 心潭无风，做情绪的女王——人需要管理的10样情绪一、把“抑郁”扔出去二、别
抱怨没有鞋子三、事情没有想象的那么糟四、心轻上天堂五、女人，学会饶了自己六、愤怒有罪吗七
、乐观是一杯快乐的鸡尾酒八、把浮躁放在远处欣赏九、不因鸡毛蒜皮而烦恼十、远离仇恨的烈火第
八章 调适心理，汲取心灵深处的营养——女人需要调适的8种心理一、虚荣，女性的天敌二、嫉妒，
你心灵的地狱三、猜疑，会烫伤你的心四、攀比，让自己活得很累五、依赖，给你幸福也给你痛苦六
、女人自私像把刀七、狭隘心理演绎狭镒人生八、孤独的女人不快乐第九章 释放潜潜能，达到人生最
佳状态——女人正在面临的6种状况一、厌倦是种伪装二、消极让我们丧失耐性三、信仰可以改变我
们的生活四、什么妨碍女人工作中取胜五、你怂职场上的压迫者、拯救者还是受害者六、崩溃：火山
是如何爆发的
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《做女性的心理医生》

章节摘录

五、有爱才有心理健康——爱是最好的心灵营养爱，我们每个人都曾体验过，它温暖而又祥和，热烈
而又深沉，温厚而又不乏激情。拥有爱的人，快乐而又幸福；而缺失爱的人，则会变得无情、孤僻、
自私，常常以出入意料的、不合情理的方式来宣泄自己的不满。可以说，每个人的一生都是在不断地
追求着爱，但是，对爱的不解追求却并不是随意的，相反，它有着一种必然却又神秘的规律性。有一
个未婚女子，她在动荡中度过了幼年的时光。父母早逝，生活环境很差，这样的环境给了她极坏的脾
气。但她并不是坏人，她很聪明，也很漂亮。她的身边也从不乏优越的异性追求者，然而她却始终不
能和他们其中的一位走到一块。这是为什么呢？这是由于她幼年时期爱的缺失导致她缺乏必要的安全
感。她在与人交往的时候，总是不能彻底地信任别人，就像一只想试着咬钩的鱼儿，试探着咬了几下
，很想吞下，又怕使自己受到伤害，急忙躲得远远的。在她心情还不错的时候，她对每个人都很友好
，用自己的全部身心去爱他们；但在她坏脾气发作的时候，她会像一头暴怒的猛兽，噬咬任何一个靠
近她的人。大家对她的感觉都是一样的——既亲近又陌生，觉得她人还不错，但相处起来总是很难，
于是都离她远远的。有一天，她病得重，马上就要不行了。这时大家都记起她的好处，纷纷来看望她
，围在她床边。这时的她已经不能说话了，但从她的眼神里，大家知道她很欣慰。她最终没能摆脱病
痛的折磨，但是，在她闭上眼睛的那一瞬间，她脸上露出了微笑，她终于相信了爱的存在。哲学家罗
素说：“我所以追求爱情，有三方面原因。首先，爱情有时给我带来狂喜，这种狂喜竟如此有力，以
致使我常常为了体验几小时爱的喜悦，而宁愿牺牲生命中其他一切。其次，爱情可以摆脱孤寂——身
历那种可怕孤寂的人的战栗意识，有时会由世界的边缘，观察到冷酷无生命的无底深渊。最后，在爱
的结合中，我看到了古今圣贤以及诗人们所梦想的天堂的缩影，这正是我们追求的人生境界。”大多
数人都会问这样一个问题“我为什么要活着？我活着的目的到底是什么？”如果我们用一句话来概括
，那就是：人生的意义是什么？当然，不同的人有不同的答案。哲学家会说，人生的意义就在于想得
到更多的真知灼见；艺术家会说，人生的意义就是为了追寻雄浑和美；科学家会说，人生的意义就是
为了发现客观现实的规律；宗教学家说，人生的意义就是为了获得终极的信仰，为了寻找上帝的影像
和神的足迹；而心理学家会说，从情感的角度来讲，人生的意义，就在于想寻找缺失的爱。爱，我们
每个人曾都体会过，温暖而又祥和，热烈而又深沉，温厚而又不乏激情。拥有爱的人，快乐而又幸福
；而缺失爱的人，会变得无情、孤僻、自私，常常以出人意料、不合情理的方式来宣泄自己的不满。
可以说，每个人的一生都在不断地追求着爱，可是，对爱的追求却并不是随意的，相反，它有着一种
必然却又神秘的规律性。心理学家发现：每个人心目中都有一个理想的爱的对象，被称之为“爱的原
型”。在一生之中，他们都是以这个蓝本为基础，寻找一份属于自己的爱。心理学家找来一些成年男
子，首先让这些男子对自己心目中理想配偶的形象做一下描述。然后，让他们描述一下自己的母亲。
结果发现，两者之间居然有着惊人的相似。也就是说，成年男子心中的理想配偶的形象，与自己的母
亲的形象大体一致。对此，你感到惊奇吗？这一现象被称为“俄狄浦斯情结”，又叫做恋母情结，来
源于古希腊俄狄浦斯弑父娶母的神话故事。古希腊有一个小国。有一天，王后生了一个男孩儿。国王
十分高兴，亲自到神殿为刚出生的儿子祈福。他虔诚地向神祷告了很久，神最终向他发出了谕示。然
而，神谕却让他感到很恐慌。神向国王谕示说：“这个男孩儿长大后，将会杀死他的父亲，迎娶他的
母亲！”国王非常害怕，虽然不敢相信，但是想到这是神的谕示，还是狠下心来命卫兵把这个男孩儿
杀死。卫兵奉命把男孩儿带到城外无人之处，看到他可爱的样子，怎么也不忍心下手，于是卫兵把这
个男孩儿送给邻国的一位放羊的老人，男孩儿最终被邻国国王收为养子，取名为俄狄浦斯。长大以后
，俄狄浦斯并不知道自己的身世，他也去神殿向神询问自己的前途命运，他虔诚地向神祷告了许久，
希望得到神的示预，然而神的回答却是：“你将会杀死你的父亲，迎娶你的母亲！”俄狄浦斯惊呆了
，简直难以相信这一切。可是一想到这句话是出自神谕，他又不得不相信。他一直以为现在自己的就
是自己的生身父母，出于对命运的逃避，他逃到邻国。没想到，他去的国家，正是他亲生父母所在的
国家。在一场冲突中，俄狄浦斯失手将自己并不认识的亲生父亲杀死。不久，在他的帮助下这个国家
免去了一场灾难。于是，他被百姓推举为这个国家的国王，而且在毫不知情的情况下娶了他的亲生母
亲。当可怜的俄狄浦斯最终得知真相时，他痛苦地刺瞎了自己的双眼，然后流离他乡，不知所终。这
个希腊故事的寓意是：男孩在他幼小的时候会和自己的母亲的关系很亲近，并且因此十分希望与母亲
单独在一起，排斥父亲的存在。在男孩成年以后，母亲对他的配偶的选择也会产生一定的影响。与俄
狄浦斯情结相对应的是“艾雷拉情结”（恋父情结），说的是女孩儿和父亲之间的关系。作为成长过
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《做女性的心理医生》

程中的第一个认识的异性，父亲对女孩儿产生的影响也是非常巨大的。因此，如果父亲的影响对女孩
儿的婚恋发生作用，也不能说是无稽之谈。有一个女孩，怎样都不愿意听从父母对她婚姻的安排，却
爱上了一位画家。父母不会允许她嫁给一个有着疯狂的理想，却没有任何经济保障的穷艺术家。父亲
心疼自己的女儿，于是对她说：“跟着他我不认为你能得到幸福，我所做的一切是为你好。
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编辑推荐

《做女性的心理医生》教您如何调养心灵，管理情绪，做快乐女人；调节心态。塑造气质。做幸福女
人；调适心理，培养习惯，做舒心女人。为你解答心灵的困惑帮你理出快乐的心情。调养心灵，更好
地生活女性不仅要做一个美丽的女人、一个称职的妻子、一个合格的母亲，还要像男人一样在竞争激
烈的社会中打拼，充当机警灵敏的猎手。现代生活中的女性在努力争取成功的同时，却也面对着接踵
而来的烦恼、疲劳、风险和焦虑。使自己的心灵备受困扰和折磨。如何克服压力，成就自己的精彩事
业；如何创建美满的婚姻和幸福的家庭：如何更加坚强地面对挫折，维护心理健康；如何追求美丽，
永葆女性魅力⋯⋯工作与健康，事业与家庭，忙碌与美丽，有心理医生的帮助和指导。这些你都可以
拥有。
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