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《20几岁女人一定要养成的100个骸�

前言

戴安娜曾说：“好习惯是开启成功的金钥匙，坏习惯是获取幸福的绊脚石。”20几岁女人的幸福资本
，和你在日常生活中积累的好习惯息息相关。只要你能从一点一滴做起，养成好习惯，就自会有一种
女人特有的高雅和温柔端庄的风韵。事实上，这样的女人，不仅会赢得他人的喜爱，还会让这些好习
惯作为资本使自己升值。20几岁的女人，要养成爱情保鲜的好习惯。爱情如同蔬菜水果，放久了就会
失去最初的感觉。能不能让空气中散布着甜蜜和美好，两个人的手能不能紧紧握在一起，就需要你检
阅一下自己的爱情习惯：你有没有给他一定的弹性、一定的自由；你有没有因为太爱他，而任由怀疑
肆意横行，让彼此的感情大厦被怀疑一点点地蛀蚀，甚至倾斜乃至坍塌；你有没有在众人面前给足他
面子；你有没有把他泡在温柔里，时而给他一个轻轻的吻，一次温柔的抚摸，说上几句甜言蜜语；你
有没有有意识地培养他爱你的能力，让他和你一起做家务，共同经营自己的“小窝”⋯⋯女性经济独
立是人格独立与幸福的基础。20几岁的女人，要在平时就培养自己理财的能力，拥有独立的财产。美
国理财专家柯特·康宁汉有句名言：“不能养成良好的理财习惯，即使拥有博士学位，也难以摆脱贫
穷。”20几岁的女人，不要被美国老太太的消费观给蒙骗了，“月光”不是潇洒，做还不起债的“卡
奴”不是时尚，而是对自己的不负责任。从现在起改掉浪费、透支消费、无计划消费的坏习惯吧，准
备一个账本，学会逐步控制开支，为进一步的理财做好准备。20几岁的女人，要早点修正自己在工作
中的坏习惯，让自己早点享受到好习惯带来的收益。调查显示，70％的职场人认为好的工作习惯在事
业成功的诸多因素中能够占到一半以上的功劳，这些好习惯能让自己的工作事半功倍。比如，领导分
派同样的任务，你是浪费时间在抱怨，还是直接积极地去完成任务？再比如，你有没有做好时间的统
筹管理，制定一个工作表，并根据轻重缓急来处理这些事务。20几岁的女人，如果你不确定自己的工
作习惯是否有效率，是否有利于成功，可以用下面的标准来衡量：自己是否为未完成工作而感到忧虑
。人生就像飞驰的列车，惯性使人无法停步而冲向前方。20几岁的女人，唯有拥有好习惯，才能掌握
自己人生的方向盘，到达自己所渴盼的幸福天堂。相反，坏习惯，如同野草，会在你不注意的时候肆
意地生长和蔓延，成为你人生中无法偿清的债务，让你沮丧、失败、痛苦。如果你没有骄人的外貌，
那么不必自卑，因为相比起来，你优雅的举止，美丽的姿态都会为你加倍得分，更能让你获得别人的
好感。本书最大的意义在于，帮助20几岁的女人了解自己究竟还存在哪些不良的生活、工作、理财、
社交习惯，怎样根除，并建立起有助于自己发展的好习惯。20几岁的女人，此刻请翻开本书，抓紧幸
福一生的机会，不要让善意的提醒晚到一步。
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内容概要

《20几岁女人一定要养成的100个好习惯》最大的意义在于帮助20几岁的女人了解自己究竟还存在哪些
不良的生活、工作、理财、社交习惯，怎样根除并建立起有助于自己发展的好习惯。20几岁的女人要
相信，幸福和成功并非遥不可及，但千万不要让善意的提醒晚到一步，那就请从此刻翻开《20几岁女
人一定要养成的100个好习惯》，赶紧抓住你的幸福吧！
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章节摘录

1．亭亭玉立，站出一片风景20几岁的女人，亭亭玉立的站姿，总能给人无限的想象空间。正确、优雅
的站姿不仅让你倍感自信，更能赢得他人的尊重。在你没有开口说话的时候，站姿不仅能很好地表现
你的精神面貌，还能体现出你轻盈、优雅的女人味。对20几岁的女人来说，再漂亮，走起路来如果含
胸驼背，也毫无美感可言。优美的站姿必须符合三个标准，即笔直、挺拔、高挑。“笔直”就是在站
立时脊柱这根中枢轴要尽量和地面保持垂直。脊柱是女士保持笔直站立姿势的关键部位，但它并不是
完全笔直的，在颈、胸、腰等处均有向前或向后的正常生理弯曲。所以，在站立时，要做到微收下臀
，微挺前胸，这样可以给人笔直的印象。要想身体保持直立，在站立时做到“直”，必须伸展各肌群
的力量。有些女性站立时之所以像“豆芽菜”、“虾米”，就是因为肌肉乏力。因此，女士想要养成
挺直的站立姿势，就要从脊柱的形状、肌肉的力量等细节人手。“挺拔”就是在站立时身体各部位要
舒展，特别是头不能垂，颈不能曲，肩不能耸，胸不能含，背不能驼，膝盖不打弯。站在那要给人一
种挺拔之感，不能给人以蜷缩萎靡的感觉。因为身体重心较高的女人常常给人一种超越、向上的感觉
，而身体重心过低常常给人造成一种行动不便的感觉。所以，“高挑”的女人，在站立时身体重心会
得到一定的提高。要使身体重心提高，在站立时不宜将腿分得过开，腰背不宜弯曲。除了这些日常生
活中最基本的站姿，还有根据不同的场合而产生的各种关于站姿的不同要求。比如，正式场合要直立
。身体直立，双臂自然下垂置于腹部。肃立，身体立直，双手置于身体两侧，双腿自然并拢，脚跟靠
紧，脚掌分开呈“V”字形，面部表情严肃、庄重、自然。非正式场合应该避免呆板的站姿，双脚的
位置既可以选择并拢，也可以一前一后，可做灵活变动，但是上身要保持挺直。接受领导指令时，两
脚可平行靠紧，也可前后略微错开，双臂下垂置于腹部，右手搭握在左手大拇指以外的四指上，左手
四指指尖不要露出。向人问候或作介绍时，不论握手或鞠躬，重心应当在中间，膝盖要挺直。张爱玲
曾经这样描写旧时新娘的红裙，裙腰垂下一条条半寸来宽的飘带，带端系着铃，行动时只需有一点音
乐的叮当，像远山宝塔上的风铃。而在如今的婚礼仪式上，对穿着婚纱的新娘的走路姿势，虽不至于
像旧时那样苛刻，但是同样不能予以轻视，因为稍有失误就有可能发生踩到裙子的意外情况。新娘正
确的走路方式是：用脚尖轻踢着裙边，足底轻擦过地面，徐徐向前。严格地讲，新人的目光应该始终
直视前方，尽量将视线放于10米前，这样有利于拍照。但为了安全起见，新娘的视线可以稍稍向下，
但不可太过，以免影响形象。当然，20几岁的女人，在与人交谈的时候，可以营造一种轻松的气氛，
采取比较轻松的站姿。脚或前后交叉，或左右开立，肩、臂可尽量放松，自由摆放，但要注意的是头
部须自然直视前方，使脊背能够挺直。在交谈时，身体不要倚门、靠墙、靠柱。双手可随说话的内容
作一些手势，但不能太多太大，以免显得粗鲁。20几岁的女人，亭亭玉立的站姿，能够展示女性形体
的线条美，显示出女人的娇媚、稳重、端庄、大方，给人含蓄、娴静、深沉的美感。20几岁的女人，
如果能拥有优美站姿，就能散发清水出芙蓉的美，诗一样的美。2．像世界超模那样走路达·芬奇说
：“精神应该通过姿势和四肢的运动来表现。”20几岁的女人，若走姿不正确不仅会让人讨厌，还会
让身材变形。相反，步履匀称、轻盈，走姿优雅、舒缓，不仅能让20几岁的女人，展示出温柔之美，
还能为你平添万种风情，像世界超模那样性感美丽。优雅的仪态是20几岁的女人魅力的窗口。好的站
姿能给人一种静态美，而好的行姿则能给人一种运动美。要想在行走时展示一种优雅的形体语言，就
要不断练习正确的行走姿态。那么正确的行姿有什么要求呢？首先，行走时，头要抬起，目光平视前
方，双臂自然下垂，手掌心向内，并以身体为中心前后摆动。上身挺直，腿部伸直，腰部放松，脚步
要轻并且富有弹性和节奏感。20几岁的女人，可以试着将一本书放在头顶上，放稳后再松手。接着把
双手放在身体两侧，慢慢地从基本站立姿势起步走。这样虽有点不自然，但却是一种很有效的方法，
关键是走路时要摆动大腿关节部位，而不是膝关节，才能使步伐轻捷。其次，要时时显现出自己的优
雅身姿。在社交场合，走路往往是最引人注目的身体语言，也最能表现一个人的风度和活力。走路时
上身要基本保持站立的标准姿势，挺胸收腹，腰背笔直；两臂以身体为中心，前后自然摆，前摆约35
度，后摆约15度，手掌朝向体内；起步时身子稍向前倾，重心落在前脚掌，膝盖伸直；脚尖向正前方
伸出，行走时双脚踩在一条线上。
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编辑推荐

《20几岁女人一定要养成的100个好习惯》：二十几岁正是女孩人生的交叉口，如果不让自己更智慧起
来，到了老的那一天，你会发现自己一无所有，追悔莫及！20几岁女人的幸福资本，和你在日常生活
中积累的好习惯息息相关。如果你能从一点一滴做起，在工作、生活、交际中养成好习惯，这样不仅
会赢得他人的喜爱，还会让自己过上幸福的生活。《20几岁女人一定要养成的100个好习惯》旨在帮
助20几岁的女人了解自己究竟还存在哪些不良的生活、工作、理财、社交习惯，怎样根除并建立起有
助于自己发展的好习惯。20几岁的女人，请从此刻翻开《20几岁女人一定要养成的100个好习惯》，抓
紧幸福一生的机会，不要让善意的提醒晚到一步。二十几岁不知道，三十岁后会后悔，点醒人生，弥
足珍贵的智慧读本；启发生命，别具一格的青春指南。好习惯是开启成功之门的金钥匙，好习惯是获
取幸福的敲门砖。
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精彩短评

1、能够学会其中的20个，这本书就买值了  慢慢学习
2、此书内容很不错，纸张也不错
3、正版书，女生可以买来好好看看
4、纸张很颜色黄很旧，内容还可以吧
5、随便浏览了一下，里面好多都是知道的，希望也可以做到
6、和在书店看到的一样，很满意
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