
《魅力女性---做职场幸福女人》
                              讲师：张瑶

【课程背景】 

   理性是根，感性是枝：有魅力的女人，外表重要还是内在抢先？女人首先要像个女人，如果要
把女人比作一棵树，那她看到的部分就应该如同树的枝叶一样感性枪眼，把女性所应该具备的气
质：优雅、纯洁、自然、
大方表露无遗。所以不会打扮的女强人、女超人已经被判出局；而她被看不到的内在就应该像树
根一样丰富，错中盘横，支撑根本枝干，没有内涵的漂亮不会撑得长久。新世纪的完美女性应该
有优雅时尚的感性外表，谈
吐不俗，内涵丰富，在职场能像男人一样运筹帷幄。世界因你而美丽-----

张瑶老师认为：
魅力女性的修炼，必须具备以下三大部分的知识技能与素质：
“外”：会塑造自我美丽形象；
“中”：具备高雅举止、得体言谈、优雅礼仪；
“内”：懂得自我性格修养，更接纳自己、理解他人、处世圆润；

本次《魅力女性---做职场幸福女人》培训，正是具备 13年培训经验的张瑶老
师 “外扮、中修、内养”三大精华课程，蕴含张瑶老师多年系统学习的专业知
识、自我修养的经验与感悟、独特的教学理念与技法，通过专业课学习，协
助渴望成长的女性的朋友，掌握成长为“魅力女性”所必知的系统知识，一次完
整的学习，终身受益无穷，同时惠及家人、朋友、同事、客户、……

【课程收益】
 提高女性对美的品味，展现女性在职场中的魅力和才干。
 掌握蝶变的美丽技巧
 拓展个人魅力及人际关系和谐能力，构建和谐幸福的家庭关系。
 塑造完美精致的容颜及优雅端庄气质,掌握职场女性礼仪修为，沟通能力及时

尚魅力的秘笈。

【课程时长】
2 天(共 12 小时)



【课程大纲】

一、魅力女性之“外在形象”修炼

                  ----魅力女性高雅美丽形象修炼
   

外 ---《美丽形象篇》
女性完美形象风格管理核心：

1、女性形象——形象时刻在替你说话
2、形象的内涵——个人素质修养的折射
3、形象的价值——关乎前程的无形资本
4、形象的设计——与自己的身份相吻合

  发：发型选择、打理、装饰技巧

  妆：化妆品选择、职业淡妆全流程技法

   色：色彩选择、搭配技法、配色品味

   型：女性 7 大穿着风格确立、扬长避短的“体型调整着装”技法

   饰：各种饰品搭配、丝巾打法、多姿服装风情学习

二、魅力女性之“优雅仪态气质”修炼
                      

                      ----魅力女性优雅气质形象修炼

  您的一言一行一举一动随时随地在向对方讲述你是一个有怎样故事的人，魅力女性如何在

举手投足间表现出自我特有风度，让端庄仪态及会说话的肢体动作助您一臂之力！

1、女性的无价之宝之良好的表情

---此时无声胜有声，让微笑应成您的“常规表情”

2、女性的无价宝之亲和力的眼神

---用“亲和力的眼神”与他人交流。让微笑成为人际间的润滑剂，面带三分笑，礼
数已先到。

中 ---《优雅礼仪篇》



    女性优雅仪态训练

  （站姿、坐姿、走姿、蹲姿）

  迎来送往、接待拜访礼仪

  不可不知的各种社交礼仪

（高端社交手势的应用与影响力）

  中餐、西餐、自助餐礼仪与仪态

   得体谈吐：沟通礼仪与技法
 （你的言谈举止时刻在向客户诉说：“你是个怎样的人”。）

  欣赏短片：窈窕淑男

三、魅力女性之“内涵 素养”修炼

                   ---魅力女性情商与性格魅力修炼

  当你觉得生活失去色彩，当你觉得快乐总是遥遥无期，当你觉得快被压力压垮了，当你
郁闷自己是人际舞台上的丑小鸭，当你婚姻告急，当你在各种角色间冲突混乱时，当你
在事业和家庭之间战战兢兢应付着，你需要的不是抱怨哀叹，而是学习一点情商，把握
性格，它将帮助你走出迷茫，走出困境，走向你渴望的绚丽人生舞台！职场女性通过修
炼“九型人格”， 在家庭、事业、人际中，更温润光泽，善解人意、受人尊重和欢迎！

 内 ---《性格魅力篇》

1 、你应该了解的背景知识：

 “九型人格”的产生来源、两千多年的发展验证历史；

 人的性格从哪里来？

 性格由什么组成？

  一个人的性格会变吗？（小组讨论）

 2 、“九型人格”识别与判断方法：

   望：观察身体语言、眼神、表情； 

 

   闻：听被观察者的习惯性关注主题、习惯用语 ；



  问：问生活习惯、生活观念； 

  切：以“三大中心”与“核心价值观”作为识别的切入点 ；

  

 3、解码“九型人格”：
     

  了解“完美型 1号”人的渴望、恐惧、情绪模式、行事特点、说话特点、穿着
特点

  了解“助人型 2号 、 目标型 3号”

  了解“感觉型 4号 、 理智型 5号”

  了解“安全型 6号 、 快乐型 7号”

  了解“力量型 8号 、 和睦型 9号”

 （对现场学员进行性格测试）
 4、魅力女性自我情绪管理

 什么是情绪？

思考同样是下雨，为什么会引起不同的感受呢？：*小明与农民伯伯。以小组为单位

在 3 分钟内列出有关情绪的词语，以多为胜。（情绪四大内型：喜、怒、哀、乐）

     二、从“情绪”到 “情商”，学习有效表达情绪的方法
1）出色的女性必定是出色的演员
2)做自己情绪的主人（积极与消极体验——悲伤与喜悦的结局，情景表演销售

员）
3) 拆除你的“情绪电波”
4)幽默是最好的情绪仙丹（快乐心态体验——游戏-小蜜蜂）
5)你常常处于上线、压线、下线哪种状态？
6)通过自我对话 抛弃悲观沼泽（同理心体验---超级明星）
7)正能量输入法 走出心情低潮（音乐互动游戏：是我的)

  

       结束总结：全身放松体验——生命的河集体舞


