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《女性养心课》

内容概要

《女性养心课:女性心理成长自疗智慧》内容简介：如果你经常感到失望、焦虑、愤怒、担忧、压抑、
脆弱、悲伤、心态失衡，那一定是你的心灵太久无人抚慰了。求人不如求己，跟我一起修炼女性养心
课，学会做自己的心理按摩师。
养心疗法：让女性保持健康和积极的心态，调整消极情绪，在人生的各个成长阶段保持心境的平衡、
情绪的稳定，建立开朗豁达的性格因子，养成乐观处世的思维模式，即使遇上逆境也可以定力十足、
处变不惊的心理功力，是女性经营平衡人生，实现心理自助的根本保障。
净心疗法：让女性在遇到生活变故、人生挫折、情感失败、事业受挫的情况下，懂得为自己的生命“
清零”和减压、放弃和妥协的一种人生智慧。是让女性有勇气面对现实，有胆量直面棘手的问题，有
方法处理不尽如人意的结局的心理能量。让女性培养心理自我救赎的操作能力，在缺少他人帮助的情
况下，指引自己走出挫败情绪的心灵处方。
健心疗法：让女性寻找丰富自己心灵世界的方法，帮助女性在实现心灵自助、自救、自保的境界下，
去实现心灵的能量释放，追求更高的人格境界，实现修心、修身、修己、修人，让人生更加完美的价
值目标。在某种意义上，不仅可以成为自己生活的“操盘手”，还可以成为他人的劝世良方，因为善
于帮助他人使自己的生命更加丰富而高贵，优雅而出众。
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《女性养心课》

作者简介

于秀，中国作家协会会员、中国报告文学学会会员、职业作家、美国南加州大学（UCLA）访问学者
、家庭素质教育专家、女性成长心理指导专家、中国国际家庭教育论坛形象大使、中国国际家庭教育
论坛“十佳”讲师、中华女子修养学堂特聘女性教育指导专家、CCTV少儿频道“成长在线”特邀家
庭教育专家。从1999年至今，接受过中央电视台、中央人民广播电台、凤凰卫视、北京电视台、北京
人民广播电台、中国教育电视台、《人民日报》、《光明日报》等多家主流媒体的访问。其作品分别
被《人民日报》、《光明日报》、《作家文摘》、《读者》、《青年文摘》、《北京晚报》、《深圳
晚报》等多家报刊选载或连载，并在中央人民广播电台、北京人民广播电台、江苏人民广播电台、山
东广播电台长篇连播。其报告文学作品《台湾老兵》获“五个一”工程奖。
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《女性养心课》

书籍目录

第一部分 养心疗法养心智慧第一课告诉父母你需要他们养心智慧第二课永远有一个好胃口养心智慧第
三课找一个可以一起旅行的女朋友养心智慧第四课不时地犯点错挺好养心智慧第五课身体的疼痛要说
出来养心智慧第六课每天都拥抱一次自己的年龄养心智慧第七课不要“带着剪刀行走”养心智慧第八
课你有一种或一种以上骨灰级的爱好吗养心智慧第九课真心喜欢你自己养心智慧第十课伤口是一种智
慧养心智慧第十一课快乐是一种行动养心智慧第十二课每天带着微笑入睡第二部分 净心疗法净心智慧
第一课有时离开也是一种美净心智慧第二课女人一定需要婚姻吗净心智慧第三课长得不漂亮就无法迷
人吗净心智慧第四课善用女朋友的嫉妒心净心智慧第五课偶尔流一次眼泪净心智慧第六课换一下衣橱
里的颜色净心智慧第七课听比你年轻十岁以上的歌星唱歌净心智慧第八课去淋一次雨净心智慧第九课
每天晚上静修十分钟净心智慧第十课别把囱己放避暧眯的情感里净心智慧第十一课强化自己的简商系
统净心智慧第十二课找到自己的满足点第三部分 健心疗法健康智慧第一课把你的心“修为”成一个容
器健心智慧第二课经常仰望星空60秒健心智慧第三课在乎自己的风度和温度健心智慧第四课每天做一
件给他人带来利益的小事健心智慧第五课常怀有悲悯之心健心智慧第六课经常扮演倾听的角色健心智
慧第七课信仰不一定非得是能说出口的健心智慧第八课有时懂得妥协才能找到幸福健心智慧第九课设
定一个容易达成的目标健心智慧第十课找到自己生命的定力健心智慧第十一课享爱生活，从这一刻开
始健心智慧第十二课学习决定你的幸福指数
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《女性养心课》

章节摘录

这种性格缺陷已经成为导致女性很难获得完整的婚姻与家庭的最大的障碍，是让她们很少体验到幸福
感的重要原因要改善这种性格缺陷并不难，难的是你在找到了改善的方法后，坚持做下去的毅力当我
的那位女朋友又一次找我哭诉她的日子再也过不下去了的时候，我建议她一定要正视自己的性格障碍
，我告诉她，有很多事是她错了，而不是别人错了，她现在想要过好日子，只能是先改变自己，并且
，要从根本上解决自己要求过于完美的性格缺陷改善性格缺陷可以有三个方法：1.从行为上改变我建
议女朋友从原来的那种对事情百般挑剔，过于要求完美的行为习惯中解脱出来，开放胸怀，说服自己
去接受原本不能接受的做法，尽量增加对人的弱点的认知，明白只要是人，做任何事情就会有瑕疵，
我建议她每天都允许自己犯点小错误，从原谅自己开始学会原谅别人2.控制自己的情绪完美主义性格
的人常常因为带有强迫人格的特征而容易情绪失控，所以，想要改变自己最重要的就是要学会控制情
绪，不要无节制地任意宣泄，有些伤害有时候也许并不是你本心所愿，但却常常给别人带来久久不能
平复的创伤，这有时就是你过于情绪化闯下的祸所以，想要你的家人和你周边的人都感到和谐幸福，
情绪控制对你来说是必不可少的一门功课。
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《女性养心课》

编辑推荐

《女性养心课:女性心理成长自疗智慧》：家庭素质教育专家，女性成长心理指导专家。养生还要先养
心，你的身心平衡术。三十六堂养心课，帮你开启身心和谐的智慧，掌握情绪与心态的平衡术，做一
个“心”美人。中国女读物研究会特别推荐。
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《女性养心课》

精彩短评

1、这本书很好 教会我如何调整自己的心态
2、觉得书中的一些方法！没有实际的效果！如果是初读此类书籍的读者，倒是可以多多了解一下！
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