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前言

你是不是已经厌倦了柴米油盐酱醋茶的平淡生活？
你是不是已经过腻了如白开水般乏味的日常生活？
你是不是已经受不了如死水般平静无波的生活？
    也许生活中有很多这样的女子，她们年华正好，她们生活无忧，却总觉得没有什么值得快乐或庆贺
的事情，所以只能生活平淡、郁闷，虚度年华了，徒浪费青春大好时光。
更何况还有很多姐妹们每天都有各种各样的困惑，可能根本没有时间想怎么样去获得快乐。
没有快乐，哪里还有美丽？
生活还有什么色彩？
若女人都过这样一种黯淡无光的生活，对她们来说，这个世界岂不是太乏味了？
    在当今这个社会中，竞争越来越激烈，生存空间和环境越来越复杂，女性对于生活质量的要求也越
来越高，但是，随之而来的压力和挑战也越来越大，这让当今的女性感到了前所未有的疲惫，心情也
达到了前所未有的烦躁。
对于这样的情况，女性该如何才能让自己感到快乐呢？
    尽管没有人能定义什么是快乐，但是从降临人世的那一刻起，每个人都和它有着无数次亲密接触，
或许曾经发生，或许正在发生。
那些快乐的记忆，是我们追逐快乐的原动力，是我们无可抗拒的本能。
    找寻快乐有个大前提——你需要充分意识到，快乐从来不是唾手可得的。
快乐既不是一份礼物，也不是一项权利，只有主动寻觅、用力追求，才能够得到。
当你领悟出自己不能呆坐在那儿等候快乐敲门的时候，当你翻开这本书的时候，你就已经在追求快乐
的路途上跨出值得期待的一大步了。
    我们要有一双善于发现的眼睛，快乐无处不在，就看我们懂不懂体会：周末邀亲朋好友欢聚一堂，
开怀畅谈是快乐的；与爱人一起雨中漫步，享受浪漫是快乐的；与同事一起并肩携手，攻克工作难题
是快乐的；一个人独处时，听听音乐看看小说是快乐的；甚至于每天能静静地看着日落月升，花开花
谢都是快乐的⋯⋯创造快乐的方法有很多，只要你跟着心感觉，不让心麻痹，就一定能找到。
能把平凡的日子变得富有情趣，能把沉重的生活变得轻松活泼，能把苦难的光阴变得甜美珍贵，能把
烦琐的事项变得简单可行⋯⋯    《快乐女人要做的100件事大全集》送给你，每一件事都可以带着你走
向快乐。
走进本书，你便能学会如何增加自己的魅力指数，如何掌控自己的情绪，如何做到成熟稳’重、优雅
得体，如何让心中的他喜欢上自己，如何改变自己的丈夫，如何帮助自己的丈一夫走向成功，如何在
交际中胜出，如何在职场上成功⋯⋯做到全面提升自己，你便能够拥有美好的爱情，收获幸福的婚姻
，成就辉煌的事业，迎来别样的人生！
    希望你在看了本书以后，能更加全面完整地认识自己、了解自己，更加爱自己；能知道其实快乐不
在于外部的环境多么优越，物质条件多么丰厚，而在于你愿意用心灵去仔细感受，并能够感恩过去，
珍惜当下，梦想未来。
想要快乐的信念充盈心灵的时候，你的内心将变得强大，你将能够在孤独中体味到自由；你将变得更
加善良、友爱，对你自己、对你身边的人、对这个世界都充满了爱意。
你将从快乐中感受到无穷的力量，它温暖你并支持你在今后的人生道路上更好地前行。
祝福你，每一个想要追寻快乐或已感受到快乐的女人，但愿你每一天的日子都能“面朝大海，春暖花
开”。
    无论你是一口气将这本书读完，还是随便翻了翻就停止，无论你看到书中哪个章节，都立即行动起
来吧。
去做能令你快乐的事情：逛街、看电影、学习、聊天、喝咖啡、泡澡、吃饭、旅行、给亲人密友打个
电话⋯⋯或许只是一件非常小的事情，你就能从中获得无限的快乐。
    做个快乐的女人，用女人细腻而敏感的心记录生活的美好，去感受人生的快乐；做个快乐的女人，
并不一定非要拥有伟大的成就和业绩，也不用整天去揣测别人的心理，更不必整天让不良情绪充满心
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胸。
真正快乐的女人是独立的，坚强的，是自信的，是有个性的，既有女性的柔情，又有女性的坚韧。
她会不断充实自己，让自己活力四射地面对每一天，让生命中的每一天都充满情趣和精彩。
她会用笑脸面对身边每一个人，会将爱做成美味佳肴，会让自己富有独特的魅力。
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内容概要

　　女人应该按照自己喜欢的生活方式去生活，不要去追求别人跟里的精品女人，而要做个快乐女人
。
真正快乐的女人，应该热爱生活，容易满足，知道如何让生活更有意义。

　　本书每一件事都可以带着你走向快乐。
走进《快乐女人要做的100件事大全集(超值白金版)》，你便能学会如何增加自己的魅力指数，如何掌
控自己的情绪，如何做到成熟稳重、优雅得体，如何让心中的他喜欢上自己，如何与家人和谐相处，
如何帮助自己的丈夫走向成功，如何在交际中胜出，如何在职场成功⋯⋯做到全面提升自己，你便能
拥有美好的爱情，收获幸福的婚姻，成就辉煌的事业，迎来别样的人生。

做个快乐女人，用女人细腻而敏感的心记录生活的美好，去感受人生的幸福；做个快乐女人，并不一
定非要拥有伟大的成就和业绩，也不用整天去揣测别人的心理，更不必整天让不良情绪充满心胸。
真正快乐的女人是独立的、坚强的，是自信的，是有个性的，既有女性的柔情，又有女性的坚韧。
她会不断充实自己，让自己活力四射地面对每一天，让生命中的每一天都充满情趣和精彩。
她会用笑脸面对身边每一个人，会将爱做成美味佳肴，会让自己富有独特的魅力。
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书籍目录

身为女人，享受做女人的乐趣
　女人最大的享受，就是享受自己身为女人
　被爱人呵护是女人的权利
　快乐时可以手舞足蹈，尽情表达
　难过时表现脆弱也没什么关系
想要快乐，先要学会爱自己
　懂得爱自己的女人最美
　喜欢的事情就去做，别让人生留遗憾
　爱自己，就是让自己快乐
　什么都想要，往往都得不到
做自己，悦纳真实的自我
　女人要认识你自己
　你只需要为自己而活
　太在意别人的眼光，将暗淡自己的光彩
　独一无二的你，要告诉世界：我很重要
定义属于自己的幸福
　幸福是一种感觉
　幸福就是相伴一生
　幸福，取决你如何看待
相信幸福一直都在
　停下来，感受幸福
　幸福不必“零存整取”，要“随挣随花”
　一念之间，幸福来临
　给幸福上个“闹铃”
让信仰与希望指引自己
　女人需要一份信仰
　利用积极的心理暗示，生活更美好
　相信太阳每一天都是新的
体会生活细微处的满足与快乐
　仔细想想现在拥有的美好
　快乐来自对生活细节的关注
　给生活加点情趣
给自己一个清爽的生活环境
　养成整理的习惯，定期处理你的旧东西
　养点绿色植物，把春天搬到房间里
　用心装饰你的卧室
做一些看上去“傻”却能让自己快乐的事
　听到或是看到好笑的，放声大笑吧
　去游乐场疯一天，不管自己是8岁还是28岁
　偶尔来点儿美食吧，即使你正在减肥
　找一个树洞，把你的秘密说给它听
培养点儿爱好。
生活可以更美
　用爱好来挖掘更多的生活乐趣
　女人至少应该有一项兴趣爱好
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　爱好也可以变事业，实现双赢
哄父母高兴，自己也会很快乐
　常回家看看，你的父母想你了
　孝女是这样炼成的
　不要等来不及报答时才说孝顺
享受独处，一个人时也可以很好
　孤独的人“不可耻”
　留给内心一个恬静的所在
　适当的独处很有必要
　每天抽点时间，独自去散步
留住那些曾经的美好回忆
　回到童年居住的地方看一看
　偶尔翻看过去的日记和照片
　听一听过去的经典老歌
　用相机捕捉每一个幸福的瞬间
及时放松身心，让生活更开心
　劳累的夜晚，听听令人沉醉的音乐
　把最近的烦恼跟朋友说说
　不眷恋旧我，时时更新自我
度假、旅行，享受身心愉悦的过程
　背着行囊，单独旅行
　去山顶看一次日出
　领略一次夕阳西下
　用心灵去感受才是旅行的意义
选择喜欢的，工作可以很快乐
　做自己喜欢并擅长的
　工作并不只是赚钱的工具
　把工作当爱好，兴趣就来了
　跟喜欢的工作谈恋爱
坚持梦想，并不断努力去实现它
　人生不是闲逛，给自己定个目标
　别去想“可能会很难”，做就对了
　为了梦想，坚持、坚持、再坚持
给自己一个准确的定位
　给未来配个“望远镜”
　认真地问自己：你到底想要什么
　正确认识自己的长处和不足
　找到正确的位置，做好当做的事
乐于接受挑战，每天都在成长
　以最佳状态迎接挑战
　要做就做到最好
　迅速玩转工作的妙招
与同事并肩，不要一个人战斗
　合理搭配，工作不累
　“成功的果子”别一个人独吞
　出现问题，同事可不是你的“替罪羊”
每天都要学习，努力做到最好
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　学会学习，告别“本领恐慌”
　工作不停，学习不止
　学多学少，都不会是无用功
对工作保持专注敬业的态度
　第一次就把事情做到位
　把敬业当成一种习惯
　对待工作全力以赴吧
想升职加薪，就好好表现吧
　先用心做好眼前的，再考虑别的
　晋升的大门只为有准备的人敞开
　职场晋升，可以“插队”
工作不浮躁，踏实地做好每一天
　用心做好在职的每一天
　认真地做好每一件小事
　脚踏实地才能跳得更高
　⋯⋯
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章节摘录

1  身为女人，享受做女人的乐趣    女人最大的享受，就是享受自己身为女人    时代的变迁，思想的解
放，女性已经在社会各行各业发挥着举足轻重的作用。
她们摆脱了“三从四德”的束缚，摆脱了“女子无才便是德”的狭隘思想；摆脱了完全依靠男人的卑
微身份。
她们凭借个人聪明才智、良好的可塑性和性别优势在社会上取得无数公平竞争的机会，甚至在很多领
域展示了女性特有的优越性。
我们应该感谢时代的变迁，让女人走出了厨房，步入厅堂，跨人人生全新的殿堂。
特定的时代赋予女人全新的生命，身为女人的你，为何不开始思考：怎样享受自己身为女人的快乐呢
？
    现代女性应该为自己能够与男性公平竞争，发挥自我价值而激动不已，更应该为自己是女人而自豪
。
社会对成功男人的认可法则也是相当苛刻，财富和权力成了衡量其身价的首要因素。
与社会对男人的苛刻要求相比，其对女人的认可则人性化很多。
一个女人出色与否的评价不仅仅是事业成功与否，更多的是接受爱和给予爱的能力，是如何经营自己
，是外在的美丽和内在修养的综合评价。
在宽松的社会准则下，女人真的该享受身为女人的权利。
    我们经常听到男人抱怨追女人很辛苦，做牛做马。
虽然这样的抱怨让女人听了略有不爽，但有哪个女人没有奢侈地享受着或曾经享受过被人爱的权利呢
？
当你需要赞美时，有一个男人会毫不吝啬、慷慨大方地夸奖你；在你高兴的时候，有一个男人会面带
笑容、无比幸福地望着你；在你遇到困难的时候，有个男人会心甘情愿、义无反顾地为你撑起那片阴
雨天；在你需要依靠的时候，有一个男人会不求回报，不假思索把他的肩膀慷慨而快乐地借给你；在
你哭泣的时候，有一个男人会无比怜惜却又手足无措地围绕着你，好像你就是他的中心。
这就是女人的权利——被男人赞美、被男人追、被男人爱、被男人宠、被男人疼惜的权利。
不论怎样的女人，总会在那个转弯的地方，遇到那个愿意欣赏你、赞美你、包容你并且陪你走完一生
的男人。
女人，拥有着如此浓郁的爱，是否应该快乐地享受生活呢？
    被人爱是一种享受，付出爱则是一种享受和责任。
我们喜欢享受美好时光，但我们更清楚所有的享受是以付出为前提。
一个人不仅仅要为自己活着，更要为那些她爱和爱她的人好好地活着。
    当你还是父母身边的宝贝时，你是任性的；当你还没为人妻，为人母时，你可以尽量享受家人、爱
人的呵护与包容。
当有一天，你开始孕育那个小生命，于是他开始在你们的生活中出现，你的名字便是“母亲”——多
么伟大、悦耳、灵动的声音啊。
从那天开始你每天尽心尽力地扮演着女儿、妻子、母亲种种角色，你总是那样美丽动人，你总是乐此
不疲，你总是默默奉献。
你爱臭美，但你更爱那些在缘分下成为你亲人的人，他们让你疼，让你爱，让你关怀，让你付出，更
让你珍惜。
你不会去想付出是为了什么，也不会去想要回收什么，只想着感恩。
感恩自己身为女人，有着美丽动人的外表，有着被人宠爱的权利，有着孕育生命的快乐，有着养育孩
子的幸福，有着家庭的温馨和幸福。
    请享受身为女人的美好吧！
如果你是美女，就让你的美尽情绽放吧；如果你是才女，就凭借着自己的才华闯出一片天地吧；如果
你已成为人妻，就好好享受对方给你的爱，也好好地爱对方吧；当你做了母亲时，看着孩子健康快乐
成长，享受家庭的每一份温馨与幸福吧！
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    女人，好好生活，感受快乐。
感恩上苍让你是女人吧！
    被爱人呵护是女人的权利    当女性在父母、亲人的精心呵护下时，我们称她为“女孩”；当女性真
正找到了属于自己的爱人时，我们才称她为“女人”。
女孩和女人的差距很小，仅一字之差，女孩和女人的差异很大，天壤之别。
女孩可以任性，可以逃避，可以请人收拾烂摊子，可以随意挥霍别人对自己的爱。
但女人却不可以再随意发脾气，随意任性了，她要开始学会爱——爱自己，爱他，爱他的家人；她要
学会经营自己，经营生活，经营爱情，提高修养。
她要学会爱的同时，更要学会享受爱，享受爱人对你的珍爱，享受爱情的味道。
无数的女人褪去了女孩身上无数坚固的保护壁垒，背井离乡，告别父母，在外打拼，但不要忘记，你
还有他——你的爱人。
好好享受他给你的爱吧，那是你的权利。
    当他在那些特别或特殊的日子里，给你一束花，一个小礼品时，不要抱怨他的奢侈或寒酸，你就尽
情地赞美，尽情地享受他给你的爱吧。
能在巨大的生活压力和忙碌的工作中依然不忘记给你他认为最好的，这难道还不能说明他心中有你吗
？
如果他忘记了那些特别的日子，你也不要生闷气，也许他太忙，试着理解他吧，并告诉他：你需要他
的疼爱和关心，你希望能感觉到被疼爱的幸福。
我相信，你的爱人一定不会让你失望。
    当你下班回家疲倦不堪时，有个人能心甘情愿在门口接你，或者在家中无比怜惜地看着你，为你端
茶倒水，帮你揉肩捶背，你就用力地拥抱他吧。
其实他也辛苦，可是他却希望给你一份温馨的爱，希望你看着他时疲倦一扫而空，温暖能溢满心头。
你就微笑，别吝啬，更别觉得没必要，用幸福的微笑和对爱人的夸奖赶走你们的疲倦，享受被怜爱的
美好时光吧！
    当爱人帮你做家务时，不要抱怨他做得不好，你要幸福地感叹和他一起做家务的感觉是多么的幸福
，有一种家的踏实感，哪怕他做得无比糟糕；当他感慨你做家务很辛苦时，你不要趁机数落你为他做
了多少多少，你只要告诉他，确实很辛苦但你很开心和满足，因为是为他，你的爱人也一定会懂得你
对他的心意；当他突发奇想要给你做顿晚餐时，不要抱怨他的厨艺太差，也许他母亲都不曾有过这种
礼遇，他只为你下厨，记得要狼吞虎咽地把食物吃掉。
    如果他某天不能按时回家，而他已经打电话告知你原因，就不要再总打电话催促了。
能告知你原因，说明他爱你，他心中有你，不想你担心。
你再接二连三地电话催促，貌似关心，可在他看来，简直是监视。
    亲爱的，请不要当他说哪天要跟某某喝茶，你追问他是哪一天；当他说哪天要和某某一起吃饭时，
你追问在哪里；当他说哪天要和某某一起喝酒时，你追问某某是谁。
什么时候、什么地方、什么人有什么重要呢？
最重要的是他愿意和你分享他的事情，他愿意告知你，和谁什么时候在做什么，愿意和你交流，而不
害怕被你审问。
享受他的爱是你的权利，但爱你并不是他的义务。
享受被他惦记，被他重视，被他信任就好，别再追问了！
    会疼爱女人的男人其实都是女人教出来的。
我们常说：男人是泥，女人是水。
给你一把泥，如何拿捏，要看水和的多少，水多了，泥和稀了，水少了，泥就难成型，只有水不多不
少恰到好处，捏出来的泥才能有棱有角有模有样栩栩如生。
别再羡慕别人的爱人怎么完美，其实你也可以。
    你想他爱你，你就教他怎样爱你；你想开心，你就告诉他如何做，你会更开心，不要让他成天猜来
猜去，那样很累。
你就直截了当地教他。
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我相信那个爱你的人一定比你还想知道怎样才能让自己的女人快乐幸福。
女人，有个人爱你是幸福的，记住心存感激，而不要觉得理所当然，因为爱是相互的。
不要忘记享受被爱人爱的权利，但教会爱人如何爱你和让爱人也感受到你对他的爱，才会让你被爱的
权利一直保持下去。
    快乐时可以手舞足蹈，尽情表达    每个人都会感到快乐开心的时候，尽情地表达，无需顾忌，元需
压抑，如实地表达你内心的感受，让真情自然流露，让快乐来个淋漓尽致，让快乐感染身边的每一个
人，让快乐传递到每个人。
女人，不要每天都板着脸，要学会寻找快乐，如果开心就尽情地表达，不要总是让人摸不透。
快乐的女人很简单，让人愿意亲近；快乐的女人让人羡慕；快乐的女人能给大家带来快乐，能传递幸
福的味道。
    遇到开心事儿每个人的表达方式是不一样的，几乎每个孩子在开心时都会手舞足蹈，每个老人听到
开心事儿都会舒心地笑，有人会唱歌，有人会高兴得不知所措，有的还会喜极而泣，也有人会兴奋到
不停给周围人讲述自己的开心，总之有不同的方式来表达自己的开心。
开心的表达方式因人而异，但是都会传递一个信息，那就是开心和喜悦，如果你心情很好，女人，请
不要吝啬表达你的开心，将你的开心喜悦地传递下去。
    开心时把自己打扮得漂漂亮亮，穿喜欢的衣服，吃美味的食物，做喜欢的事情；开心时给爸妈打个
电话，和他们一起分享你的快乐；快乐时和朋友一起庆祝，让他们感知你的幸福；幸福时给爱人一个
拥抱，告诉他，和他在一起的日子真美好。
美好快乐的幸福时光，学会欣赏，学会享受，学会表达，学会分享。
    P1-3
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编辑推荐

希望你在看了苏畅编著的《快乐女人要做的100件事大全集(超值白金版)》以后，能更加全面完整地认
识自己、了解自己，更加爱自己；能知道其实快乐不在于外部的环境多么优越，物质条件多么丰厚，
而在于你愿意用心灵去仔细感受，并能够感恩过去，珍惜当下，梦想未来。
想要快乐的信念充盈心灵的时候，你的内心将变得强大，你将能够在孤独中体味到自由；你将变得更
加善良、友爱，对你自己、对你身边的人、对这个世界都充满了爱意。
你将从快乐中感受到无穷的力量，它温暖你并支持你在今后的人生道路上更好地前行。
祝福你，每一个想要追寻快乐或已感受到快乐的女人，但愿你每一天的日子都能“面朝大海，春暖花
开”。
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