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《女人要懂的衣橱心理学》

前言

你是否像《时尚女魔头》（The Devil Wears Prada）里的安迪，曾被生活中的时尚潮流冲击得晕头转向
，并迷失了自我，7你是否也有过与《一个购物狂的自白》（Confession of Shopaholic。）中瑞贝卡类
似的经历，难以抗拒商店里精美橱窗的诱惑，疯狂地抢购各式潮流服饰，为的只是满足内心无法填补
的空虚？又或者，你只是一位普通的上班族，渴望知道如何才能运用有限的预算，打造一个能适应各
种场合的衣橱？是的，服饰和购物在现代女性的生活里，占据了不容忽视的地位。服饰如同一张不言
自明的名片，如同你亲切的第二层肌肤。世界会看到怎样的你，而你又想展现怎样的自己，服饰就是
连接你和周围世界的纽带。选择这本书，就意味着你想要更多地了解穿衣打扮，了解时尚潮流，更重
要的，是了解内心的自己。  《女人要懂的衣橱心理学》这本书不仅会带你探索你的生活和内心世界
，同时它也是一本关于穿衣购物的指导手册。在第一章中，你会发现总找不到合适衣服穿的原因，并
学会如何根据曰常生活的需要来购买服饰。而在第二章和第四章里，有趣的小测验能揭示你内心对自
我、对衣着以及对潮流的看法和态度，你会了解衣着问题的根源，也会发现自己的“时尚人格面具”
。只有了解自我的人，才能穿出忠于自我风格的魅力。第五章会一步步教你如何整理现在混乱的衣柜
。
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内容概要

本书的每个章节都鼓励你去了解自己在选择着装时的动机、本性、选择以及行为模式。通过了解关于
衣橱的心理学和如何由内而外的打扮自己，你不仅会更深入地了解自己，同时也让你更懂得周围的女
人们，例如你的朋友、同事和家人。
本书的某些部分可能会引起你内心深处的共鸣，从而让你惊喜而深刻地发现自我。你可能会发生认知
上的变化，获得更多的自信，并品尝到冒险和挑战的滋味——你即将改变现在的自我，成为内心深处
真正渴望的自我。
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书籍目录

目录
第一章 你的生活圈：家庭、工作、娱乐和感情世界
第二章 一起来定义自己
第三章 衣橱心理学
第四章 发现你的时尚人格面具：内在的自我表达
第五章 衣橱学101“拔乱反正”的蓝图
第六章 比例哲学：水平线穿衣法
第七章 自下而上打造衣橱
第八章 商务休闲装的兴起
第九章 一起购物吧！
第十章 点睛之笔与最终润色
第十一章 旅行：旅行箱就是衣柜
50个人气小窍门
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章节摘录

插图：让我们回顾一下凯的事例。正如我们在本章开始时看到的，她是有两个小孩的职业母亲。她是
我们真实生活里的来访者。当凯完成了“你的生活圈”时，她被结果惊呆了。尽管她开始认为自己有
不少工作服装（她的工作占35％），但当她排除掉那些从来不穿的衣服后，只剩下几件最基本的衣服
。凯意识到，她始终只偏好黑色、棕色和中性风格，而从没穿过那些为了增添点变化而买的亮色和印
花的衣服——它们就是不合时宜。同时她也发现，虽然她也经常穿一些休闲的亲子牛仔裤和T恤，但
从没真正喜欢过这些衣服。然而在购物的时候，她又从不在买那些能让她满意的休闲服饰上花费心思
，尽管她每天都在穿这类衣服。凯也发现，她有些不切实际，舍不得扔掉那些她胖了5公斤之前的衣
服，这些衣服很早就不合身了。这种不切实际的情况也出现在她的运动类服装上：买了很多漂亮的滑
雪衫，但她却从不去滑雪！不止如此，她为什么就从来不花点儿时间买一些漂亮的牛仔裤、时尚的上
衣和毛衫以满足她很多日常活动的需求呢？最后，凯对自己的购物习惯算是大开眼界了——买了很多
华丽、昂贵的衣服，但它们即便在偶尔和丈夫或朋友出席的晚宴上也派不上用场。为什么凯一再重复
地犯同样的错误呢？不论我们是否意识到，大多数人都在购买衣服时一再地犯着同样的错误。一旦明
白为什么衣橱和自己的“生活圈”并不同步时，你就可以开始解决这样的问题了。
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精彩短评

1、还没仔细看，但是大体看了一下，还不错
2、一口气看完的，最深的体会在前面，女人首先要学会淘汰，不穿的就得扔，否则就永远有一橱子
的衣服却没衣服穿。
3、大概看了一下就看不下去的书，与心理学没什么关系。与你自己的生活实际比较联系吧，看了等
于没看的书。
4、意外的不错
5、我觉得有用，特别是形象设计师对顾客的心理有一些了解，有帮助！
6、女人啊，衣服永远不够多，衣橱永远不够大！
7、虎头蛇尾有点
8、书中的“你的生活圈”给我太大太大的帮助了，以前从来没有从这个角度去考虑购买衣服，但这
些却是我们最最需要的，帮助很大，唯一一点不足的就是，要是中国人写得就更好了，翻译过来的多
少还是有些差别的。
备注下，书中几乎没有图片，基本上都是文字的，有点深度，如果想简单学的朋友们还是慎买，因为
你可能会感觉有点乏味，这里好多东西都是需要你去思考与实践中学习的，一旦学成，就会获益匪浅
的！
9、挺不错的，说的很实用，可以研究
10、豆列收的，真心不错。
11、对购物狂却又觉得搭配不好的女人真的比较适用。分析了根源所在。值得一读。
12、有系统的知识和较科学的测试，也有具体的指导，正在学习过程中。however,书的字印的太小了
，（是过分节约成本还是盗版？）比在网上看东西都费劲多了。刚买了就降价了，真是 a litte blue！
13、是看过的关于应该如何购买衣服的5,6本书里最好的。
从根儿上弄明白了，我为啥热衷于不停的买衣服，而出门时总感觉没有合适的衣服穿。
原来，我希望自己展现给他人的是“时尚又有艺术趣味的”，而买回来的衣服全都是“自然闲适型”
的。
此外，没有根据时间的分配买衣服。比如工作时穿的衣服明明应该占我服装最大份额，因为我穿这类
衣服的时间场合最多，但我喜欢买的都是休闲时候穿的衣服。
第3个问题是，我买的衣服上下搭不上，所以有很多衣服，还是感觉没衣服穿。
这本书主要讲如何打理衣橱，使你的服装契合你的生活。关于某种身体类型应该怎么打扮讲的不多。
适合跟我一样，衣服很多仍然感觉没合适衣服穿的人看。
14、不错 从下身开始搭配⋯⋯
15、作者简直是妇女之友
16、不太实用，实用的东西不多。
17、操作性仍然不够强
18、要画个饼图！要理智地购买衣服。
19、废话太多- -。有空看完这本不如去看《人生整理魔法》
20、随便翻翻，有所收获的是，要注意：时间、地点、场合。
21、挺不错的一本书，有一些理念比较不错，能对衣服方面的有一个比较基础的想法~
22、分析和讲的都很有道理，挺实用的。值得一看。
23、有些内容不太适合国情，看完收获不大！
24、书不错，有指导性
25、我开始想要淘汰一条牛仔裤了⋯⋯
26、好书我喜欢和朋友分享。这次多买了两本送闺蜜。
27、选对衣服省大钱
28、不错，闲时可读
29、主要是心理分析，叫人勇敢地去打扮自己，但是对于实用的打扮方面技巧，没有太大帮助。
30、我的衣橱还算整齐，衣服也不少，但总是找不到要穿的衣服，看了这本书，明白为什么了。计算
哪天整理自己的衣橱呢。
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31、如果配有图片会更好，非常专业全面的书
32、看得多了也就那么回事。
33、画饼图，计算不同活动所占据的时间，思考这些场合要穿什么衣服，然后决定挑选服装。
34、衣橱里满是情绪。nice book ~
35、一般，外国人的东西，有些不太适合咱们！
36、可以让你审视自己的衣柜，知道什么才是需要的避免买不必要的东西。挺实用的，就是里面的纸
质不太好，不是彩色的。
37、没有想象中的厚，有点薄，觉得有点小贵，希望看完之后会有收获
38、这本书不错，有打扮还有心理。是我想要的。里面的内容页可以的。。
39、书评的总结，很受益。
40、不错。画生活圈，自下而上整理衣橱，关注身体的比例，把自己当做商场采购员等等这几招很有
用。
41、还不错, 受益两点: 着装风格类型; 自下向上选服装.
42、没什么感觉，说一点没有吧，还有点！不是太好
43、其实应该有两处放衣服的地方.现实和梦境.
44、总的来说写的还不错，图文并茂的~
相对国内一些形象书籍更通俗一些~
45、非常实用
46、没有形象管理意识基础的女性可以好好读读。衣橱是穿着出色与成功的心脏，不会管理衣橱就等
于先天心脏病，穿着永远不会健康。
47、对于已经有四个大衣柜和两个展示架仍然往家买衣服的我来说，这本书很必要！必须买。买吧买
吧。
48、翻完pdf~活动时间分布，人格面具类型，下装优先~
49、太过理论化，很难读下去，开头的几个观念还有点借鉴意义。把自己的时间按照场合标记出来，
列出自己实际穿某类型衣服的时间。
50、很喜欢这本书，蛮有用哒！
51、按生活比例安排衣服；自下而上搭配。
52、女人衣柜里总是会少那么一件衣服么。看了以后，我发现自己以前即浪费了钱，有买了一堆很不
实用的衣服。占了空间、
53、内容比较旧，而且不是很符合中国人
54、学会生存，学会工作，学会社交...
55、没觉得有太高实用价值
56、嗯，实用且料多。本来是随手下的结果翻了下发现非常有用。某该清衣橱了。【一个月分量的连
衣裙什么的⋯⋯
57、刚拿到手，感觉不错，先看看再说
58、这本书还算比较实用 而且我丢衣服时也更心安理得了。那些衣服再漂亮 买得再贵 留给我再多美
好记忆  可是 已经不适合我了  还有什么用呢。 延伸范围 对人也是这样。
59、休闲读物，有实用小窍门。
60、有趣，但深度不够，算不上心理学书籍。可以作为休闲读物购买。
61、这本书与一般的穿衣搭配类书不同，观点独特，特别有实用价值，帮助女人理性地买衣服穿衣服
，很好。
62、内容确实很丰富，前半部分看着还行，后面到购物的部分就看不进去了，直接快进着翻完。难道
不只是商场，现在连“购物”两个字都能让我条件反射地缺氧犯困了么（那每个月的信用卡都划在哪
里了喂！
63、不错的书， 如果你想有效的利用已有的衣服，高效整理衣橱，理性有计划有目标的购物， 推荐看
。 
没有什么图画，主要是文字，但是文字本身轻松而又建设性。 我现在时常翻看，提醒自己， 女人应
该时尚，但是要了解自己所需，有的放矢，时尚也要高性价比。
64、为什么这种书会没有插图！
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65、建议都挺好的，要开始执行啦
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精彩书评

1、衣橱对于女人来说何其重要，这本书介绍的非常清楚，收集了你的生活经历、态度、恐惧、野心
，以及对未来的希望，关乎自信、自尊、自我.......起身打开自己的衣橱，胡丢乱塞一气，实在汗颜。
按照书里的点开始改造自己的衣橱：1.要与“生活圈”同步，按比例配置衣物。这个点之前从没想到
，仔细画了一下，自己主要的活动就是工作和周末带娃；列了一下工作主要需要的衣服类型在购物单
上，买衣服心里有数了。2.精简衣服，丢掉“有一天会穿”类型、好几年没出镜类型，剩下的仔细检
查了下，该干洗的干洗，该修补的修补，保证随时都可出场；3.统一衣架，裤夹；把工作场所穿着的
衣物单件整齐挂起来，剩下的按类叠好，果然清爽多了；按照书里的提示“在衣橱里购物”，想一想
是否还可以有新的搭配；善待这些精选出来的衣物，每次穿完回来挂好，以免起褶或者弄脏，爱惜也
是一种节约；4.把配饰统一放在一个盒子里，丝巾腰带挂在架子上，开柜子就可看到；5.按照书里的比
例哲学对照自己，了解自己的比例适合的衣服，记在购物单上；配饰很重要，每次逛街多留意下，也
许会与自己喜欢的不期而遇；书里提到一个点是自下而上的打造衣橱。因为下装一般比较难买到合适
的，所以购置衣服要先从下装开始，这一点对于我是新颖的，之前从来没有发现这个奥秘。还介绍了
很多购物以及旅行时如何装箱的tips，也很有启发。望着清爽的衣橱，感觉心情也轻松了好多，里面挂
着的每一件衣服都是随时可以出门的，再不用早上起来慌慌忙忙的试穿，又发现想穿的衣服掉了扣子
或者有一大块污渍，从而早上也会更从容一些。下次出门逛街心里有数了，不用再被打折吸引而买了
不合适的衣服。女人一生都要美，美是了解自己的风格，并贯彻这种风格的态度。很喜欢这本书，对
于开始起步经营自己身心的我来说，很有启发。衣橱知我心。进步，从经营一个清爽的衣橱开始。
2、觉得这本书大体两点就可以总结完了1.总结自己的生活圈面对各种场所的时长而分配调整好你的穿
衣比例。比方说按百分比来算，你拥有一份全职的工作，但是否衣橱中38%的衣服是为你工作准备的
呢？2.学习自下而上的穿衣往往我们决定好了要穿的上衣了，却总是找不到合适的下装来搭配。好吧
，至少我是这样的。
3、是看过的关于应该如何购买衣服的5,6本书里最好的。 从根儿上弄明白了，我为啥热衷于不停的买
衣服，而出门时总感觉没有合适的衣服穿。 原来我没有根据时间的分配买衣服。比如工作时穿的衣服
明明应该占我服装最大份额，因为我穿这类衣服的时间场合最多，但我喜欢买的都是休闲时候穿的衣
服。 第2个问题是，我买的衣服上下搭不上，所以有很多衣服，还是感觉没衣服穿。 这本书主要讲如
何打理衣橱，使你的服装契合你的生活。关于某种身体类型应该怎么打扮讲的不多。 适合跟我一样，
衣服很多仍然感觉没合适衣服穿的人看。
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章节试读

1、《女人要懂的衣橱心理学》的笔记-第134页

        从下到上穿衣，先找鞋子吧。

为什么细跟高跟鞋是商务形象的致命杀手？？

2、《女人要懂的衣橱心理学》的笔记-第112页

        原来那件面料和风格非常合适的西装外套穿起来总是很奇怪的原因在这里，我应该买小一号的⋯
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