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《一不小心四十岁》

前言

女人40一定要幸福    什么让40岁的女人幸福？有人说是财富，有人说是爱情，还有人说是美貌，所有
这些都与女人的幸福有关，但又都不是决定性的因素，真正能决定女人幸福的应该是心理、心态、心
情、心灵。    女人的幸福其实就是女人自己的一种心理，女人过得幸福不幸福是一个心理问题，只要
心理健康了，就会过得愉快，就会认为自己幸福。    女人40，真诚待人就是幸福。和人打交道，首先
是用一颗真心去待人，不管别人怎么样，自己的心是安的，是问心无愧的，心安的人就拥有幸福。    
女人40，宠爱自己就是幸福。人人都渴望得到爱，女人要多宠爱自己，多关心自己，好好呵护自己。
知道爱自己的女人，才是最懂得快乐的女人。    女人的幸福其实就是女人自己的一种心态。女人活得
快乐不快乐是一个心态问题，只要心态阳光了，就会活得愉快，就会感到自己幸福。    女人40，宁静
以致淡泊、闲适如溪水缓流，散发着清盈洁静的光辉，能从积极的角度去认识昔日的教训，收获人生
的丰硕果实。    女人40，仪态雍容华贵，岁月熔铸为经验，知识积聚为智慧，成熟转化为气质，带给
周围人温馨、安宁与美丽。    女人的幸福其实就是女人自己的一种心情。女人觉得愉悦不愉悦是一个
心情问题，只要心情雀跃了，就会感到欢快，就会觉得自己幸福。    女人40，用心去感知生活的平淡
，感知温暖写就的浪漫，用自己的眼睛发现身边的美，并用心去感受它，要有丰富多彩的内心世界，
不会让无聊的事情来破坏自己心灵的宁静。    女人40，需要保持乐观与自信的生活态度。让生活每一
天都是崭新的，都是充实而快乐的，因为生存方式多样化扩展了女性的快乐空间。    只要40岁的女人
能够做到驾驭自己的心灵，做自己命运的舵手，那么，幸福的画卷将从此打开，人生将充满快乐的色
彩。    女人40，一定要找到幸福。幸福在哪里？幸福就在本书里。    本书专为广大中年女性量身定制
，告诉她们：    美丽心理学——芳香女人的精彩之灯；气质心理学——知性女人永远的信仰；品味心
理学——包装你的自信和美丽；健康心理学——打造熟女的魅力存折；性格心理学——走进她的心灵
百草园；情感心理学——滋养你的生命和幸福；事业心理学——女人四十不做弱女子；交际心理学—
—女人四十成就好人气；智慧心理学——让你的魅力不再空洞；幸福心理学——平淡中感悟爱的真谛
。    本书力求将40岁女人的心理和幸福的主题进行到底，全面地呵护她们的成熟美，那是红酒的醇香
，是随着岁月的累积而慢慢散发出高贵与永不流失的美丽。    女人40，是一个风情万种的年龄，当自
己的爱情、亲情、友情都能满足的时候，身上会迸发出超越常人的毅力，促使她去完成生命中的另一
次飞跃，那就是超越自我的束缚，为社会、为人类去创造属于自己的神奇和幸福。    女人40，岁月夺
不走你眼中的睿智和善良，挡不住你心中的宽厚和从容。这些都会因岁月的淘洗而绽放出耀眼的光华
，会因岁月的深藏而散发出醉人的醇香。    女人40，为了幸福，你一定要关注自己的心灵。只有心灵
平和和丰满，才能感受到幸福到来的滋味。    女人40，一定要幸福；女人40，一定是幸福的。
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《一不小心四十岁》

内容概要

《一不小心40岁:成熟女人的心理呵护书》专为广大成熟女性量身定制，告诉她们：美丽心理学——芳
香女人的精彩之灯：气质心理学——知性女人永远的信仰；品味心理学——包装你的自信和美丽；健
康心理学——打造熟女的魅力存折；性格心理学——走进她的心灵百草园；情感心理学——滋养你的
生命和幸福；事业心理学——女人四十不做弱女子；交际心理学——女人四十成就好人气；智慧心理
学——让你的魅力不再空洞；幸福心理学——平淡中感悟爱的真谛。
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《一不小心四十岁》

书籍目录

第一章 美丽心理学——芳香女人的精彩之灯 第一节 美丽与年龄无关 第二节 表情是女人最美的妆容 第
三节 让秀发再次飘逸起来 第四节 让首饰与着装相得益彰 第五节 扮出你的十足女人味 第六节 开启你
的优雅生活 第七节 好姿态胜过好妆容 第八节 仪态万方的美丽学堂 第九节 女人四十也可成为美丽焦点
 第二章 气质心理学——知性女人永远的信仰 第一节 微笑，成熟女人的动人乐章 第二节 做个脱俗的气
质女人 第三节 打点自己，让气质脱颖而出 第四节 自信是女人穿不破的衣裳 第五节 幽默的女人最给力
第六节 风情独具的万般才情 第七节 发自内心的良好涵养 第八节 做内外兼修的极品女人 第九节 用快
乐装点你的幸福气质  第三章 品味心理学——包装你的自信和美丽 第一节 女人要书香悦己 第二节 美
女请充电，才女请打扮 第三节 关注自己的情调和格调 第四节 自信女人为品味加分 第五节 品味女人要
懂得宽容 第六节 戴上你的人格面具 第七节 做个一笑泯恩仇的大气女子 第八节 韵味、品味和女人味 
第九节 让品味成为每天的习惯和状态 第四章 健康心理学——打造熟女的魅力存折 第一节 面对人生的
“多事之秋” 第二节 做个优质睡美人 第三节 寻找美食里的“不老仙丹” 第四节 善用护肤大“膜”咒
第五节 喝水有学问，做个“水美人” 第六节 补血，让衰老来得慢一些吧 第七节 科学运动让你更健康 
第八节 呵护你的身体器官 第九节 排毒养颜，美体其实很简单 第五章 性格心理学——走进她的心灵百
草园 第一节 好女人的性格魅力 第二节 温柔是女人的魅力武器 第三节 坚强让美丽的你更有魅力 第四
节 豁达，成熟女人的必备品 第五节 给性格润色，做“多情”女人 第六节 告别“被愤青”的年代 第七
节 性格百味罐：自恋总比自卑好 第八节 细致入微的性格恋曲 第九节 女人好性格，生活好幸福 第十节
乐观的女人，灿烂的人生 第六章 情感心理学——滋养你的生命和幸福 第一节 做个懂爱的“小女人” 
第二节 爱情需要玲珑之心 第三节 给你的婚姻把个脉 第四节 保鲜自己，保养爱情，保卫婚姻 第五节 
夫妻之道，别以爱的名义粘着他 第六节 为他点亮爱的明灯 第七节 事业好搭档，生活好伴侣 第八节 让
你的老公“提升”你 第九节 丢什么都不能丢浪漫 第七章 事业心理学——女人四十不做弱女子 第一节 
找准方向再开船 第二节 做个漂亮的女领导 第三节 激情是工作的灵魂 第四节 收获心理：事业女人的心
灵鸡汤 第五节 成熟女人的成功关键词 第六节 别出心裁的女人价值千万 第七节 女人天生会策划 ⋯⋯ 
第八章 交际心理学——女人四十成就好人气 第九章 智慧心理学——让你的魅力不再空洞 第十章 幸福
心理学——平淡中感悟爱的真谛 参考文献
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《一不小心四十岁》

章节摘录

版权页：   心理课堂 在生活中，很多女人都希望自己青春长驻、美貌永恒。有的女人不惜代价利用一
切现代化的技术和设备来保持青春，其中有相当一部分女人真的像明星一样美丽动人，但这改变的只
是外表，而不是内涵。 成熟的女人要想永远青春活力，就必须不断充电和学习，以增加自己的学识和
涵养。因为只有由内及外的气质才能真正使成熟的女人变得更年轻、更美丽。 从前有一个国王，他没
有儿子，只有两个女儿。在临终之际，他把两个公主叫到跟前，对他们说：“我想要一朵世上永恒不
败的花，你们俩谁先找到这种花，谁就可以做女王。” 于是，两位公主跋山涉水地去寻找父王心中的
花。她们走过无数个地方，问过无数个园丁，都找不到这样的花，因为世上所有的花朵都不可能常开
不败，有花开就必然有花落。 不久，两个公主各自带了自己找到的花朵回到了宫中。 大公主带回来
的是一朵普通的花，她很骄傲地把自己从园丁那儿学来的温室技术向父王展示，用保持花开所需要的
温度的方法，让花一直处于开花期。国王看了之后，不发一言，继续昏睡。 小公主拿出一个小小的玻
璃瓶，里面是已经碾成粉末的花。她对父王说：“开放的花朵虽然美丽，却总有一定的期限，只有花
的香味才能让人回味无穷。所以，无色无形的花才是永开不败的花。” 国王听了小公主的话，脸上露
出了笑容。 不久以后，小公主继承了王位。 上面的故事告诉我们，花开总有花谢的一天，女人的美
丽也是如此。美丽的容貌可以给人留下深刻的印象，但是如果是一个只有美貌、没有内涵的女人，别
人和她交往久了就会觉得无趣。相反，有些女性虽然外表并不美丽，但却非常吸引人，因为她们谈吐
优雅、举止端庄、温柔体贴、思维敏锐、人缘良好，这些魅力与外表美无关，但产生的影响却远胜于
外表的美丽。 岁月会在女人的脸上刻下一道道皱纹，也会使女人更加成熟，更加智慧，更具风韵。当
女人的容貌被岁月剥蚀后，显露出的学识、修养、能力、道德观、人生观才是真正的魅力，这些才能
真正得到他人的尊重和敬仰。 有智慧的成熟女人是一朵常开不败的花，拥有让人回味无穷的花香。试
想一下，历史上那些伟大的女科学家、女文学家、女政治家，她们也许没有花容月貌，但是却受到世
人的景仰，为什么？因为智慧女人的光芒提升了自己也普照了别人。
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《一不小心四十岁》

编辑推荐

《一不小心40岁:成熟女人的心理呵护书》力求将40岁女人的心理主题进行到底，全面地呵护她们的成
熟美，那是红酒的醇香，是岁月累积所散发出高贵与永不流失的美丽。
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《一不小心四十岁》

精彩短评

1、这本书不知道使用了什么魔力，夏季读了感觉很清凉，到了冬季读了会感觉很温暖的。心理健康
的专业教材，很给力的女人书。超级棒的女性心理学医学书，帮助有病的康复，没病的茁壮。其实道
理很浅显，都能看得懂，只是道理很系统，还有我们不懂的也写上了，最喜欢的是语言特色，很独特
的语言，美的让人不知所措。看了这本书，不成熟的也会变得成熟，心灵更成熟，外表更年轻。干净
美好的语言，温馨浪漫的内容，好书，值得观赏。女性书中的极品书，很有煽动力，很有穿透力，很
犹豫说服力，对女人一生的幸福也有相当的指导意义。
2、　　我们人到中年的老女人们还美吗？还敢美？这本书很肯定地告诉我们：我们可以一直美下去
：40岁的女人，已经不再拥有超短裙的清纯和荷叶边的可爱。青春要走，谁也留不住，但是你要记住
，青春带不走你的美丽，那是专属于40岁的美丽，成熟的美丽、宁静的美丽、优雅的美丽、智慧的美
丽。如果按照书里说的做的话，那我们每个成熟的掉色的女人都会成为新好女人、幸运女人：女人40
，请记住你的美丽，那种美丽不是光彩夺目，而是神韵不绝。那无比清澈的眼眸，那洋溢智慧的笑容
，那蕴含故事的脸庞，那是对生活的热爱和对生命的渴望所绽放出的美丽光环。
3、　　目前市场上女人书简直太多了，还大同小异，让人头昏脑胀，这本书《一不小心四十岁》却
不一样，真是沧海一栗，大的方向没有偏离女人主题，其中的小方面小角度小故事小提示，却是弥足
珍贵、新颖新鲜。 这是献给四十岁的最美礼物，让四十岁的女人不再害怕青春易逝，因为女人四十也
可称为美丽的焦点。封面很独特，貌似市场上没有类似的女人书封面，纯属原创，鼓励一下封面设计
师。 铿锵的语言，丰富的内容，独特的风格，成就女人一生的经典励志读物。女性励志大品牌，心理
学精品，女性极品。女性心灵小助手，随时随地帮女人度过心灵困境，成就最完美心灵的成熟女人。
值得欣赏与回味。
　　
4、　　言很唯美，内容很精美；版式很绚美，女人的心灵鸡汤，给女人的自信和美丽加营养，呵护
着女人的脆弱心灵。好书，我喜欢，这不仅仅是40岁女人的心理呵护书，也是我们所有职场女性的心
理呵护书，从今以后，我就靠它呵护了。超美的书，封面很美，版式很美，语言很美，构思很美。一
本女性佳作，读一读，你会感到自己很幸福，学一学，你会幸福到老。真是我们人到中年、人老珠黄
的成熟女人的救命稻草，看了这本书，我认为自己就是最美的女人，是啊，我有公司有事业有儿子有
老公，为什么还要自备，仅仅是脸上慢慢爬起的眼角纹？我的心灵会帮我抚平皱纹的。
5、　　这本书告诉我么，美丽没有终点，鼓励我们四十岁女人站在美丽的起跑线上，永远幸福。这
本书内文的篇幅适中，不长不短，读起来不疲惫，也过瘾。女人是花，成熟女人不是落花，所以成熟
的女人一定要绽放出强大的气场，就像这本书里说的，要修炼自己，要美丽、要气要健康、要智慧⋯
⋯ 这是一本精美的书，内文的版式很新颖好看，板块设置的也打破常规，独特新颖。
　　
6、　　这本女性心理学书，也是心理学领域的一大突破，观点新颖、科学、实用，语言优美，哲理
性强，是一本很专业的心理学经典读本。写给成熟女人的书，这本书自身也是一本比较成熟的书，成
熟的成熟女人书，不管是语言还是结构，都很成熟，找不出缺点。好书，值得珍藏，语言很美，值得
欣赏，内容也很积极向上，风格在经典与时尚之间徘徊，值得品味。 女人40，仪态雍容华贵，岁月熔
铸为经验，知识积聚为智慧，成熟转化为气质，带给周围人温馨、安宁与美丽。这是一本最专业、最
权威、最前沿的女学佳作，开创了女学风气之先河，独占了女性读物之鳌头。
7、　　我一直以为清华大学出版社出教材书，没想到也出社科励志书，清华大学出版社很权威，很
严谨，出的女性心理励志书，肯定也很权威，不像市场上那些没有含金量的攒书，这本书很内容新颖
，语言优美，有重要的指导意义。这是一本让人眼前一亮的书，封面很女人，内文版式很女人，语言
内容也很女人，很美很美的女人书，值得渴望幸福的女人珍藏一生。成熟女人的首选励志读物，对不
再年轻的女人有着不可估量的巨大作用。豆腐渣和女人花，其实只是一书之隔，好好看看这本书，豆
腐渣也会变成女人花。
8、　　这本书很大方，就像个仪态万方个的成熟女人，将道理和案例娓娓道来，还配上温馨小提示
。 
　　这本书把四十岁写的这么好，我都开始展望四十岁了，还有22年的漫长等待啊。喜欢“风情万种
的年龄”这几个字，女人40，是一个风情万种的年龄，当自己的爱情、亲情、友情都能满足的时候，
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《一不小心四十岁》

身上会迸发出超人的毅力，促使她去完成她生命中的另一次飞跃，那就是超越自我的束缚，为社会、
为人类去创造属于自己的神奇和幸福。女人40，为了幸福，你一定要关注自己的心灵，只有心灵的平
和和丰满才能感受到幸福到来的滋味。
9、　　字字铿锵，句句经典，段段是温馨感言，篇篇是锦绣文章。我爱清华大学，喜欢那里的一草
一木每一本书，一不小心四十岁，清华开始关注成熟女性的幸福了，我喜欢。我的心灵有一段时间很
彷徨，如今看到《一不小心四十岁》，这本书紧紧地锁住了我的心灵，让我开始为自己的幸福做主。
喜欢做人很成功的作家，支持德才兼备的陶老师的作品，这是心灵之作。通篇警句，每一句话都深入
肺腑，感人心脾，让成熟的女人迈向幸福的未来。
10、　　面面俱到的成熟女人心理学，我关注心理学的书，最关心女人书，大部分女人书语言都很绚
烂，但是实质内容并不丰富，思路还很杂乱。不过这本《一不小心四十岁》不一样，思路很清晰，内
容很全面，美丽、气质、健康、情感、智慧、事业、幸福⋯⋯等等等等，真是我们女人读者的福音，
感谢陶尚芸老师，又一份令人惊喜的文化献礼。
11、　　“一不小心”用的好，如果一不小心用在20岁上面，未免有些肆意煽情，用在30岁，未免有
些无病呻吟，用在四十岁上，真是恰到好处，那种四十岁的心情，真是一不小心就炼成的吗？不是吧
，看看这本书，给你的一不小心到来的四十岁一份心灵的呵护吧。另外，前言很感人，读了两遍，泪
流满面，真的，四十岁，是个风情万种的年龄，不可以辜负这个好时光，在这个年纪里，我们有太多
太多需要做的事情，我们要有好心态、好心情、好心境、好心灵。 一不小心四十岁，是时代的产物，
这个年代的女人，四十岁正是事业辉煌、家庭美满，却充满重重危机的年龄，这个年龄的我们需要与
自己的心灵约会，需要研读这本可以陪伴我们一生的心灵书。
12、　　一眨眼的功夫，便四十岁了，我们这些上了年纪的女人，真不知道将来会怎样，心里总是忐
忑不安，怕被社会淘汰、被家庭淘汰，看看这本书，信心倍增，我会按照书里做的对我的方方面面进
行修炼，修炼出一个风情万种的四十岁。 这是一本帮助成熟女人完善自己、修饰自己、提高自己、愉
悦自己的佳作。很有魅力的一本书，从封面到内文，到语言到内容，都很别致，颇有一番风情。美好
的文字，美好的心灵，美好的内容，美好的心情。这是我看这本书的一点小心得。
13、　　玫瑰的美丽，不在于花瓣的娇艳，而在于香气的幽绵；女人的美丽，不在于容颜的流光，而
在于心灵的芬芳。
　　40岁的女人，30岁的风韵，20岁的身材，带着美好的心情，不断地修饰自己，从内在到外在，那
是一个女人青春永驻的传说。
　　女人的品味是一种优雅、一种淡雅、一种温文尔雅。
　　40岁的品味女人，她们时而淑女，时而可爱，从容而坚韧，干练而风情。她们是春天的雨水，润
物细无声；她们是秋天的和风，轻拂你的脸庞；她们以女性特有的温柔情怀，放开胸襟去拥抱整个世
界。
　　女人40不容易，岁月似乎是女人的天敌，让很多女人害怕自己的美丽和健康在岁月的流逝中慢慢
地失去，最后变成连自己都感到恐怖、颓废的老女人。
　　但是如果能以积极有效的方法来平安度过这个艰难时期，在经历自我魅力的严峻新考验后，就会
跨越这道分水岭，找到养护生命之花的健康之道，成为风情万种、仪态万方的女人花。
　　
14、　　拜读陶老师的女性励志佳作，陶老师是个多产的作家，在英语翻译、中文心理、女性励志方
面都有经典佳作，给我们广大读者一个又一个惊喜，如今的《一不小心四十岁》更是让中年女性找到
自己的心灵归宿。这本书是女性的良师益友，可以帮助成年女人安顿心灵，体验美好，接受年轮，最
终走向幸福。读了这本书，心中突然萌发年轻时的蹦极冲动，正如作者说的，四十岁，真的是一个风
情万种的年龄，真的，风情万种，我也可以风情万种，谢谢谢谢。
15、这本书的角色就是把快乐向往变成真实人生，集感性、理性、悟性于一体。字字珠玑，篇篇温馨
，梦想照进女人的现实，幸福温暖女人的人生。不迷茫，不折腾，不彷徨，不纠结，一心朝着幸福的
方向和成功的高塔。
16、　　恐怕是目前为止女性书中的最好的书，也是心理学中最好的书了吧，很全面，很实用，很优
美，很温馨。女性心理学专用教材中的大品牌，传世佳作。思路好，很清晰，不像有的书，眼花缭乱
的，不知道在说什么，《一不小心四十岁》说什么都说的清清楚楚、明明白白，不跟我玩深沉，很现
实，值得表扬。这本书可以精读，可以边读边记笔记，抄下好句子，背一背，社交场上显摆显摆，也
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可以泛读，走马观花地享受一下魅力女人的感觉。
17、　　千年等一回的好书，不说千年，最起码十年没有遇到这么好的书了，写的很美很美，很有实
用价值。有指导意义的女人书，文字简单，却有文学含量，内容清晰，却都是经典之谈。读着读着就
有一种很美好的感觉，因为一直认为自己是豆腐渣，现在突然感觉自己只要愿意就可以成为女人花，
所以感觉很美妙。这本书非常吸引人，不单是吸引成熟女人，还是吸引年轻女孩，不单吸引女人，还
吸引男人，因为语言太美妙，内容太美好。女性心理学的一个独特分支，成熟女人心理学，很透彻，
很有深度，也很有趣味。
18、　　多美的语言啊！难得的是，这么美的语言，本书从头到尾都是：玫瑰的美丽，不在于花瓣的
娇艳，而在于香气的幽绵；女人的美丽，不在于容颜的流光，而在于心灵的芬芳。40岁的女人，30岁
的风韵，20岁的身材，带着美好的心情，不断地修饰自己，从内在到外在，那是一个女人青春永驻的
传说。 这本书告诉成熟女人很多道理，我想我爱人应该看一看，所以我买下了这本书，和我爱人一起
看，结果我发觉，道理真很新颖、很实用：女人40，追求美丽，不是短暂的，而是永恒的。每个女人
都拥有追求美丽的权利，但是追求美丽也是有限度的，而且，维持女性长久美丽的方法并不是化妆，
也不是整容，而是不断充盈的内涵。
19、　　现在图书市场混乱不堪，能在茫茫书海中找到这本很不错的女性心理学教材，真是如大海捞
针。这本书的作者绝对不是个凡人，把这么个人老珠黄的四十岁写成了风情万种、仪态万方。比较稳
重的写法，没有信口开河，有的知识有科学依据，有的故事有教育意义，因为语言美好，将这些内容
串联得很好，很耐人寻味。这本书为40岁女人带来温柔的指引和鼓励：倾听内心的声音，活出自己的
意义，活出自己的精彩，让生命拥有一切可能，成为世界上最幸福的女人。很好的一本书，值得细细
品味。
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精彩书评

1、看完这本书，想说点神马，首先，这本书可以衡量你的心灵健康度，然后还可以帮你提高心灵品
味。一本女性励志枕边书，说是一不小心四十岁，其实里面有很多道理、案例、分析适合各个年龄段
的女生，很完美的一本女性心理学经典读本。女人40确实需要心理导师，导师不是医生，要比医生高
明一筹才行，这本书可担起重任。这本书的闪光点比较多，相信很快就会成为时尚女性界的心灵宝典
必读书。 书中有的段落可以背下来，很新颖的漂亮句子，背下来后，跟人交流可以用上，让人不要小
瞧我。
2、拜读陶老师的力作，喜欢这样美美的语言、淡淡的文字、沉沉的意义。清华大学出版社人文社科
书中的精品。配上不一样的内文设计，那是送给女人的标志性礼物。不管是封面，还是内文，不管是
语言很是内容，都很经典实用新颖，成熟女性枕边必备。身体健康、心理健康，女人就会美起来。这
本书告诉我们的不仅是道理，还有方法。书中有很感性的美妙语言，也有很理性的实用案例。女性大
时代的大品牌力作，成熟女人的福音，解救心灵、抚慰心灵，滋润心灵。好书，值得读一读，值得品
一品，值得学一学。——网站编辑 布丁
3、玫瑰的美丽，不在于花瓣的娇艳，而在于香气的幽绵；女人的美丽，不在于容颜的流光，而在于
心灵的芬芳。40岁的女人，30岁的风韵，20岁的身材，带着美好的心情，不断地修饰自己，从内在到
外在，那是一个女人青春永驻的传说。女人的品味是一种优雅、一种淡雅、一种温文尔雅。40岁的品
味女人，她们时而淑女，时而可爱，从容而坚韧，干练而风情。她们是春天的雨水，润物细无声；她
们是秋天的和风，轻拂你的脸庞；她们以女性特有的温柔情怀，放开胸襟去拥抱整个世界。女人40不
容易，岁月似乎是女人的天敌，让很多女人害怕自己的美丽和健康在岁月的流逝中慢慢地失去，最后
变成连自己都感到恐怖、颓废的老女人。但是如果能以积极有效的方法来平安度过这个艰难时期，在
经历自我魅力的严峻新考验后，就会跨越这道分水岭，找到养护生命之花的健康之道，成为风情万种
、仪态万方的女人花。
4、目前市场上女人书简直太多了，还大同小异，让人头昏脑胀，这本书《一不小心四十岁》却不一
样，真是沧海一栗，大的方向没有偏离女人主题，其中的小方面小角度小故事小提示，却是弥足珍贵
、新颖新鲜。 这是献给四十岁的最美礼物，让四十岁的女人不再害怕青春易逝，因为女人四十也可称
为美丽的焦点。封面很独特，貌似市场上没有类似的女人书封面，纯属原创，鼓励一下封面设计师。 
铿锵的语言，丰富的内容，独特的风格，成就女人一生的经典励志读物。女性励志大品牌，心理学精
品，女性极品。女性心灵小助手，随时随地帮女人度过心灵困境，成就最完美心灵的成熟女人。值得
欣赏与回味。
5、本书正是一本消遣和感悟相结合的时尚读本，语言深入人心，自然是一本不错的女性读物。一本
感动女人的书，女人要的是幸福，这本书告诉女人一定要幸福。女人的幸福其实就是女人自己的一种
心理，女人过得幸福不幸福是一个心理问题，只要心理健康了，就会过得愉快，就会认为自己幸福
。40岁的聪明女人，温婉、宽容、独立，注重在沟通中保鲜自己的爱情；40岁的智慧女人，谈笑风生
，从容自若，不被压力击垮，不为自身情绪所左右；40岁的成熟女人，总能坦然地呈现最真实的自己
，懂得自爱与爱人。 
6、“一不小心”用的好，如果一不小心用在20岁上面，未免有些肆意煽情，用在30岁，未免有些无病
呻吟，用在四十岁上，真是恰到好处，那种四十岁的心情，真是一不小心就炼成的吗？不是吧，看看
这本书，给你的一不小心到来的四十岁一份心灵的呵护吧。另外，前言很感人，读了两遍，泪流满面
，真的，四十岁，是个风情万种的年龄，不可以辜负这个好时光，在这个年纪里，我们有太多太多需
要做的事情，我们要有好心态、好心情、好心境、好心灵。 一不小心四十岁，是时代的产物，这个年
代的女人，四十岁正是事业辉煌、家庭美满，却充满重重危机的年龄，这个年龄的我们需要与自己的
心灵约会，需要研读这本可以陪伴我们一生的心灵书。
7、字字铿锵，句句经典，段段是温馨感言，篇篇是锦绣文章。我爱清华大学，喜欢那里的一草一木
每一本书，一不小心四十岁，清华开始关注成熟女性的幸福了，我喜欢。我的心灵有一段时间很彷徨
，如今看到《一不小心四十岁》，这本书紧紧地锁住了我的心灵，让我开始为自己的幸福做主。喜欢
做人很成功的作家，支持德才兼备的陶老师的作品，这是心灵之作。通篇警句，每一句话都深入肺腑
，感人心脾，让成熟的女人迈向幸福的未来。
8、面面俱到的成熟女人心理学，我关注心理学的书，最关心女人书，大部分女人书语言都很绚烂，
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但是实质内容并不丰富，思路还很杂乱。不过这本《一不小心四十岁》不一样，思路很清晰，内容很
全面，美丽、气质、健康、情感、智慧、事业、幸福⋯⋯等等等等，真是我们女人读者的福音，感谢
陶尚芸老师，又一份令人惊喜的文化献礼。 
9、《一不小心四十岁》时代的精品，这个时代的精品，一百年后的经典，一千年后的名著。这是一
本构思十分巧妙的女性哲学书，世界哲学史上的一朵奇葩，开创了女性哲学的里程碑。这是一本值得
成熟女性珍藏的好书，由于很强大的文学价值，也有很丰富的趣味性。大师级的女人书，安慰成熟女
人的心灵，让女人们学会美丽、大方、快乐。一不小心喜欢上这本书，喜欢她的优美的文笔、温馨的
内容、大方的版式、淡雅的封面。
10、《一不小心四十岁》，四十岁女人最理想的幸福导航，慰藉成熟女人心灵的千古佳作。很全面的
角度，很体贴的告白，很精美的文采。很炫很炫的一本女人书，绚丽的语言，加上平实的内容。一本
有关女人心灵修养与幸福打造的权威巨著，值得信赖。真美，不愧著名美文作家的心灵力作。可谓女
人养心馆的当家花旦，超值享受美文的陶冶和心灵的洗礼。把女人说写成这样，这是一次伟大的尝试
，空前绝后。方方面面地呵护成熟女人，八面玲珑地慰藉成熟女人的心灵。经典中的时尚之作，时尚
中的经典之作，很欣慰，很温馨，很实用。严重完美的一本女人书，我们严重喜欢。 
11、这本书告诉我么，美丽没有终点，鼓励我们四十岁女人站在美丽的起跑线上，永远幸福。这本书
内文的篇幅适中，不长不短，读起来不疲惫，也过瘾。女人是花，成熟女人不是落花，所以成熟的女
人一定要绽放出强大的气场，就像这本书里说的，要修炼自己，要美丽、要气要健康、要智慧⋯⋯ 这
是一本精美的书，内文的版式很新颖好看，板块设置的也打破常规，独特新颖。
12、一不小心四十岁，一本很有格调的女性心灵励志趣味哲学书。这本书就像一弯清水，很纯净、很
清甜，很有养分，可以养鱼的清水。内容全面，经典、新颖，思路简单但并不单调，乍看目录很简单
，实际上内容相当丰富多彩。女性励志经典，翻开书一看，语言很美好很轻快，内容很科学很实用，
清华大品牌，女性大全集。语言美得很低调，很含蓄，很实用。很超值的一本好书，花二三十块钱买
一本书，就能换来四十岁以后的幸福女人的一生。
13、《一不小心四十岁》，四十岁女人最理想的幸福导航，慰藉成熟女人心灵的千古佳作。很全面的
角度，很体贴的告白，很精美的文采。很炫很炫的一本女人书，绚丽的语言，加上平实的内容。一本
有关女人心灵修养与幸福打造的权威巨著，值得信赖。真美，不愧著名美文作家的心灵力作。可谓女
人养心馆的当家花旦，超值享受美文的陶冶和心灵的洗礼。把女人说写成这样，这是一次伟大的尝试
，空前绝后。方方面面地呵护成熟女人，八面玲珑地慰藉成熟女人的心灵。经典中的时尚之作，时尚
中的经典之作，很欣慰，很温馨，很实用。严重完美的一本女人书，我们严重喜欢。 
14、女性经典励志好书，里面有很多很经典的语句，新颖又别致，可能会成为以后需女性领域的口头
禅、流行语。一本很有情调的女人书，让四十岁女人的心重新活跃起来、动感起来，在安静美好的文
字中度过一个个幸福的日子。女性书中的品牌书，将引领女性励志读物的权威方向。一本可以陪伴女
人终身的温馨读本，心理医师，而且语言美不胜收。买一本放在枕边，闲着的之后翻几页，累了的时
候躺在床上翻几页，失落的时候找到那一章那一节翻几页，你会立刻精神抖擞，心情愉悦起来。 
15、《一不小心四十岁》，看最完美的女人书，做最完美的幸福女人。这本书教会成熟的女人领悟人
世风雨无常，聆听心中花开有声，拨开心灵的迷雾，遇见最明媚的风景。最宁静的关照、最细致的启
迪，最美妙的领航，震撼女人心灵，开启幸福人生。这本书的作用就是教会女人保护自己，为如花女
人的心理连续拍照，彻底清除烦恼死角，给力！写的真好，读过这本书，成熟女人的每一秒，都是生
命中最精彩的悦动。一本超级实用的女性心理健康操作书，已经得到数万女性读者的亲身体验和认可
。
16、多美的语言啊！难得的是，这么美的语言，本书从头到尾都是：玫瑰的美丽，不在于花瓣的娇艳
，而在于香气的幽绵；女人的美丽，不在于容颜的流光，而在于心灵的芬芳。40岁的女人，30岁的风
韵，20岁的身材，带着美好的心情，不断地修饰自己，从内在到外在，那是一个女人青春永驻的传说
。 这本书告诉成熟女人很多道理，我想我爱人应该看一看，所以我买下了这本书，和我爱人一起看，
结果我发觉，道理真很新颖、很实用：女人40，追求美丽，不是短暂的，而是永恒的。每个女人都拥
有追求美丽的权利，但是追求美丽也是有限度的，而且，维持女性长久美丽的方法并不是化妆，也不
是整容，而是不断充盈的内涵。 
17、我一直以为清华大学出版社出教材书，没想到也出社科励志书，清华大学出版社很权威，很严谨
，出的女性心理励志书，肯定也很权威，不像市场上那些没有含金量的攒书，这本书很内容新颖，语
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言优美，有重要的指导意义。这是一本让人眼前一亮的书，封面很女人，内文版式很女人，语言内容
也很女人，很美很美的女人书，值得渴望幸福的女人珍藏一生。成熟女人的首选励志读物，对不再年
轻的女人有着不可估量的巨大作用。豆腐渣和女人花，其实只是一书之隔，好好看看这本书，豆腐渣
也会变成女人花。
18、《一不小心四十岁》，四十岁女人最理想的幸福导航，慰藉成熟女人心灵的千古佳作。很全面的
角度，很体贴的告白，很精美的文采。很炫很炫的一本女人书，绚丽的语言，加上平实的内容。一本
有关女人心灵修养与幸福打造的权威巨著，值得信赖。真美，不愧著名美文作家的心灵力作。可谓女
人养心馆的当家花旦，超值享受美文的陶冶和心灵的洗礼。把女人说写成这样，这是一次伟大的尝试
，空前绝后。方方面面地呵护成熟女人，八面玲珑地慰藉成熟女人的心灵。经典中的时尚之作，时尚
中的经典之作，很欣慰，很温馨，很实用。严重完美的一本女人书，我们严重喜欢。 
19、拜读陶老师的女性励志佳作，陶老师是个多产的作家，在英语翻译、中文心理、女性励志方面都
有经典佳作，给我们广大读者一个又一个惊喜，如今的《一不小心四十岁》更是让中年女性找到自己
的心灵归宿。这本书是女性的良师益友，可以帮助成年女人安顿心灵，体验美好，接受年轮，最终走
向幸福。读了这本书，心中突然萌发年轻时的蹦极冲动，正如作者说的，四十岁，真的是一个风情万
种的年龄，真的，风情万种，我也可以风情万种，谢谢谢谢。 
20、四十岁对女人来说，是一个很特殊的时期，不年轻了，还没老去，身上的担子又很重，这个年龄
的女人需要特别的勇气和心态，一不小心四十岁，这本书的诞生很是时候，一本具有创时代意义的女
人书。这本书的作者真是冰雪聪明，凡是成熟女人需要呵护的方面，都一一提炼出来，写到我们读者
心里去了。人到中年不免惊慌失措，一不小心四十岁，这本书很小心地呵护着成熟女人的美丽与自信
。这本书语言美妙、内容美好，是成熟女人的温馨小贴士。开本很大方，捧在手来很舒服，内容也精
彩，品读起来很愉快。
21、如今已过不惑之年，有时自己感叹，年华流逝不再，伤感万千。人生有几个40年，年轻的时候，
为了孩子和家人，从不顾及自己，等到镜中面孔皱了，镜中头发有白发，才猛然间感觉自己已不是那
个充满活力的人了。当做完家务，手锤腰捶腿的时候，更觉自己的年龄是如此的不堪。要找回自己需
要改变，看到了这本书。让我受益匪浅，芸芸众生中我只是一个小小的个体，却是40岁女人中找不到
自己的一个。回头40年的时间，20岁的青春，大学生活的优哉游哉，30岁的年华，家庭事业焦头烂额
。如今到了40岁，却不知道自己何去何从，悲哀。把家庭事业和自己，处理的井井有?的有几人，环顾
周围我的同事、同学，在忙忙碌碌中生活的比比皆是。不能这样下去了，照顾好自己，才能更好地照
顾好家人，这是我看这本书的最大感受。 
22、言很唯美，内容很精美；版式很绚美，女人的心灵鸡汤，给女人的自信和美丽加营养，呵护着女
人的脆弱心灵。好书，我喜欢，这不仅仅是40岁女人的心理呵护书，也是我们所有职场女性的心理呵
护书，从今以后，我就靠它呵护了。超美的书，封面很美，版式很美，语言很美，构思很美。一本女
性佳作，读一读，你会感到自己很幸福，学一学，你会幸福到老。真是我们人到中年、人老珠黄的成
熟女人的救命稻草，看了这本书，我认为自己就是最美的女人，是啊，我有公司有事业有儿子有老公
，为什么还要自备，仅仅是脸上慢慢爬起的眼角纹？我的心灵会帮我抚平皱纹的。 
23、《一不小心四十岁》，很女人的一本女人书，从封面花样到内文语言，都是每时每刻在呵护女人
的心灵。我们这些中年老妞还美吗？还敢美？《一不小心四十岁》很肯定地告诉我们：我们可以一直
美下去：40岁的女人，已经不再拥有超短裙的清纯和荷叶边的可爱。青春要走，谁也留不住，但是你
要记住，青春带不走你的美丽，那是专属于40岁的美丽，成熟的美丽、宁静的美丽、优雅的美丽、智
慧的美丽。我是一个外企大公司的中层女领导，感觉这本书就是为我而写，写到我心坎上了：女人40
，要做就做个漂亮的女领导。爱阅读的女人才幸福，读《一不小心四十岁》的女人最幸福。
24、一不小心四十岁，读过，就能成为幸福女人；背诵过，就能成为幸福女人专家。真不知道怎么做
到，真是面面俱到，成熟女性的各个方面都涉及到了，还叙述的如此详细科学有趣，很完美很完善很
完整。很有条理性，从美丽到健康，到气质到品味，从事业到爱情，有条不紊、不紧不慢，娓娓道来
。早上读，给你一天的好心情；晚上读，让你做个好梦；真是一本贴心的女人心灵书。 
25、《一不小心四十岁》，献礼成熟女人的温暖之作，像电影一样精彩，像景色一样美妙，像礼物一
样温馨。一本书就是一个美好的女性世界，里面有做人的道理，有做事的技巧，有交际的秘诀，有生
活的妙招⋯⋯而且篇篇都是趣味美文。当你工作疲劳的时候，压力过大的时候，她就是你的案头减压
的心灵导师。相约美丽恒生、魅力丛生的40岁，其实30岁、50岁都可以看。成熟女人首选的最经典最
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唯美最实用的心理励志读物。教会我们成熟的女人要拥有一颗玲珑之心，不管对爱情、事业、交际、
生活，一颗玲珑之心会换来百般体贴和万般柔情。
26、这本女性心理学书，也是心理学领域的一大突破，观点新颖、科学、实用，语言优美，哲理性强
，是一本很专业的心理学经典读本。写给成熟女人的书，这本书自身也是一本比较成熟的书，成熟的
成熟女人书，不管是语言还是结构，都很成熟，找不出缺点。好书，值得珍藏，语言很美，值得欣赏
，内容也很积极向上，风格在经典与时尚之间徘徊，值得品味。 女人40，仪态雍容华贵，岁月熔铸为
经验，知识积聚为智慧，成熟转化为气质，带给周围人温馨、安宁与美丽。这是一本最专业、最权威
、最前沿的女学佳作，开创了女学风气之先河，独占了女性读物之鳌头。
27、《一不小心四十岁》，这是一本最专业、最权威、最前沿的女学佳作，开创了女学风气之先河，
独占了女性读物之鳌头。这本书很大方，就像个仪态万方个的成熟女人，将道理和案例娓娓道来，还
配上温馨小提示。40岁的女人更是玲珑剔透，这本书写的真是太美了，很温馨很浪漫。本书告诉我们
最经典的道理：只要40岁的女人能够做到驾驭自己的心灵，做自己命运的舵手，那么，幸福的画卷将
从此打开，人生将充满快乐的色彩。书中有很动感的美妙语言，也有很低调的实用案例。读起来感觉
很温馨、很清凉、很舒适。一本很有情调的女人书，让四十岁女人的心重新活跃起来、动感起来，在
安静美好的文字中度过一个个幸福的日子。语言很唯美，内容很精美，版式很绚美，女性书中的品牌
书，将引领女性励志读物的权威方向。成熟女人的心灵鸡汤，给女人的自信和美丽加营养，呵护着女
人的脆弱心灵。一本很有帮助的书，不管是站着看、坐着看、躺着看，都能看下去，很能呵护心灵的
一本女人书。魅力女人最新读本，刷新一下自己的心情。
28、《一不小心四十岁》是一本消遣和感悟相结合的时尚读本，语言深入人心，该浪漫时浪漫，该朴
实时朴实，很喜欢这样的感觉，文笔让人赏心悦目，自然是一本不错的女性读物。这本书把四十岁写
的这么好，我都开始渴望快点进入40岁了，还有18年的漫长岁月要走过去啊！喜欢“风情万种的年龄
”这几个字，女人40，是一个风情万种的年龄，当自己的爱情、亲情、友情都能满足的时候，身上会
迸发出超人的毅力，促使她去完成她生命中的另一次飞跃，那就是超越自我的束缚，为社会、为人类
去创造属于自己的神奇和幸福。真是一本妙不可言的女人心灵励志经典读物。
29、拜读陶尚芸老师的女性励志佳作《一不小心四十岁》，陶老师是个多产的作家，在英语翻译、中
文心理、女性励志方面都有经典佳作，给我们广大读者一个又一个惊喜，如今的《一不小心四十岁》
更是让中年女性找到自己的心灵归宿。这是一本让人眼前一亮的书，封面很女人，内文版式很女人，
语言内容也很女人，很美很美的女人书，值得渴望幸福的女人珍藏一生。这本书是这个年代的时代精
品，也是这个年代女性心理问题层出不穷后的产物。买一本《一不小心四十岁》放在枕边，闲着的之
后翻几页，累了的时候躺在床上翻几页，失落的时候找到那一章那一节翻几页，你会立刻精神抖擞，
心情愉悦起来。这本书就像一位心理良医，对处于多事之秋阶段的中年女性对症下药，面面俱到，让
女人一天天幸福快乐起来，好书佳作，赞！
30、现在图书市场混乱不堪，能在茫茫书海中找到这本很不错的女性心理学教材，真是如大海捞针。
这本书的作者绝对不是个凡人，把这么个人老珠黄的四十岁写成了风情万种、仪态万方。比较稳重的
写法，没有信口开河，有的知识有科学依据，有的故事有教育意义，因为语言美好，将这些内容串联
得很好，很耐人寻味。这本书为40岁女人带来温柔的指引和鼓励：倾听内心的声音，活出自己的意义
，活出自己的精彩，让生命拥有一切可能，成为世界上最幸福的女人。很好的一本书，值得细细品味
。 
31、这本书很大方，就像个仪态万方个的成熟女人，将道理和案例娓娓道来，还配上温馨小提示。 这
本书把四十岁写的这么好，我都开始展望四十岁了，还有22年的漫长等待啊。喜欢“风情万种的年龄
”这几个字，女人40，是一个风情万种的年龄，当自己的爱情、亲情、友情都能满足的时候，身上会
迸发出超人的毅力，促使她去完成她生命中的另一次飞跃，那就是超越自我的束缚，为社会、为人类
去创造属于自己的神奇和幸福。女人40，为了幸福，你一定要关注自己的心灵，只有心灵的平和和丰
满才能感受到幸福到来的滋味。
32、我们人到中年的老女人们还美吗？还敢美？这本书很肯定地告诉我们：我们可以一直美下去：40
岁的女人，已经不再拥有超短裙的清纯和荷叶边的可爱。青春要走，谁也留不住，但是你要记住，青
春带不走你的美丽，那是专属于40岁的美丽，成熟的美丽、宁静的美丽、优雅的美丽、智慧的美丽。
如果按照书里说的做的话，那我们每个成熟的掉色的女人都会成为新好女人、幸运女人：女人40，请
记住你的美丽，那种美丽不是光彩夺目，而是神韵不绝。那无比清澈的眼眸，那洋溢智慧的笑容，那
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蕴含故事的脸庞，那是对生活的热爱和对生命的渴望所绽放出的美丽光环。 
33、一眨眼的功夫，便四十岁了，我们这些上了年纪的女人，真不知道将来会怎样，心里总是忐忑不
安，怕被社会淘汰、被家庭淘汰，看看这本书，信心倍增，我会按照书里做的对我的方方面面进行修
炼，修炼出一个风情万种的四十岁。 这是一本帮助成熟女人完善自己、修饰自己、提高自己、愉悦自
己的佳作。很有魅力的一本书，从封面到内文，到语言到内容，都很别致，颇有一番风情。美好的文
字，美好的心灵，美好的内容，美好的心情。这是我看这本书的一点小心得。
34、千年等一回的好书，不说千年，最起码十年没有遇到这么好的书了，写的很美很美，很有实用价
值。有指导意义的女人书，文字简单，却有文学含量，内容清晰，却都是经典之谈。读着读着就有一
种很美好的感觉，因为一直认为自己是豆腐渣，现在突然感觉自己只要愿意就可以成为女人花，所以
感觉很美妙。这本书非常吸引人，不单是吸引成熟女人，还是吸引年轻女孩，不单吸引女人，还吸引
男人，因为语言太美妙，内容太美好。女性心理学的一个独特分支，成熟女人心理学，很透彻，很有
深度，也很有趣味。
35、《一不小心四十岁》，有关女人40话题的又一巅峰巨作。适合时代女性潮流和压力的经典佳作，
让女人自信和美丽起来的一本倾世佳作。字字句句篇篇都可以带给成熟女人惊喜的好书。非常温馨，
非常浪漫，非常实用，非常指南，献给女人的非常之作。美丽不仅是外表，还有心灵，健康不仅是容
貌，还有心灵，幸福也是这样。这本书写的太好了，不仅是幸福女人的参考书，还是快乐女人的指南
书。体贴入微的女子心灵学馆，成熟女人的最爱，都是每时每刻在呵护女人的心灵，教会女人抗压抗
老的千年秘方。女人必读的幸福心语，时代的产物，时代的精品，建议购买。
36、恐怕是目前为止女性书中的最好的书，也是心理学中最好的书了吧，很全面，很实用，很优美，
很温馨。女性心理学专用教材中的大品牌，传世佳作。思路好，很清晰，不像有的书，眼花缭乱的，
不知道在说什么，《一不小心四十岁》说什么都说的清清楚楚、明明白白，不跟我玩深沉，很现实，
值得表扬。这本书可以精读，可以边读边记笔记，抄下好句子，背一背，社交场上显摆显摆，也可以
泛读，走马观花地享受一下魅力女人的感觉。
37、书中自有黄金屋，这本书就是一所金光闪闪的屋子，每一句话都是真理，她告诉我们：二十岁、
三十岁，不是已经逝去的青春，而是四十岁的珍藏和财富。一本很优秀的女人书，文笔很美，案例很
新，结构很清晰，语言很温馨。目录好，很吸引女人的眼球，里面的内容更好，更是感性、理性、温
馨、清凉的感觉于一体，很到位，很喜欢。慰藉成熟女人心灵的下午茶。闲着时候看一看，读一读，
顿感欣慰。
38、清华大学出版社是最有名的高校出版社，多出版物质量要求高，这本书也不例外，是一本不可多
得的女性励志佳作。这本女人书很励志，也很经典，不是那种咋咋呼呼的幼稚女人书，而是一种深情
并茂的成熟女人书，低调却感性，还有观赏与学习价值。这本书是这个年代的时代精品，也是这个年
代女性心理问题层出不穷后的产物。这本书就像一位心理良医，对处于多事之秋阶段的中年女性对症
下药，面面俱到，让女人一天天幸福快乐起来，好书佳作，赞！ 
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