
 

 

第一章 

概    述 

 

 

了解形象与形象设计的概念；了解形象管理的要素；掌握形象管理和职业

形象塑造的概念；掌握个人形象设计的具体内容。 

 

 

 

一个人的容貌、外表、姿态，任何时候都能客观的影响到他人对你个人形

象的判断，也能影响到他人对你内在素养的认知。本章对个人形象的概念进行

了梳理，对个人形象设计、形象管理及职业形象塑造进行了总述，分析了个人

形象设计的内容，为进一步学习实践操作做好认知上的准备。 
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第一节  形象设计概述 

一、形象与形象设计 

形象是物的外在形态和像貌，是人们通过视觉、听觉、味觉、触觉等各种感觉器官在

头脑中形成的对某种事物的整体印象。一个人的个人形象也是如此，它是一种客观存在，

无论你愿意不愿意，都会在别人的头脑中形成一种整体的印象。被大家熟知的人的第一印

象的概念，就是个人形象在人际交往中的初始。我们都知道，人具有自然属性和社会属性，

因此，个人形象并不是一个简单的穿衣打扮的概念，它是一种由内而外的综合体，外部体

现在仪容、仪表、仪态等外显的方面，内部体现在个人修养、文化层次、精神追求、价值

观念等方面，内外两方面相互影响、密不可分。此外，个人形象还受职业、身份、生活方

式、社交圈等相关的动态因素的影响。 

个人形象的设计是一个综合的话题，从广义来说，就是要有计划、有目标地管理好跟

我们形象有关的所有信息。这里所探讨的个人形象设计是指以审美为核心，对个人所呈现

出来的外部整体形象进行包装与塑造，是一种以视觉为感知的对个人的外观与造型进行的

艺术设计，主要包括服饰、妆容与发型。 

二、个人形象设计的意义 

人们对美的追求亘古至今。随着社会的发展和人类文明的进步，塑造美好的个人形象不

仅仅体现在个体的自我生活当中，更成为社交生活、职业生活中不可或缺的重要组成部分。 

（一）赢得好感 

个人外表形象是一种无声的语言，塑造令人赏心悦目的外在形象能影响并获得周围人

的普遍好感与尊重，能让人亲近、让人信任，能提升他人对个体价值的评估，是一份特殊

的资产。 

（二）带来自信 

外在的形象设计重在改善缺陷，弥补不足，突出优点，增加美感。赢得他人好感的同

时，对自我的心境也有良好的促进作用，带来自信与力量。 

（三）走向成功 

现代社会中，形象气质无声地向世人传递着你的职业角色、品位、背景，或优雅、或

权威、或都市等第一印象，形象力就是竞争力。展示、挖掘自身的潜力，内在修养与外在

形象相互促进，能使个人在家庭生活、社交场合、职业提升中树立良好氛围，营造走向成

功的大环境。 
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三、形象管理 

形象管理是针对每个人与生俱来的人体基本特征和人的面容、身材、气质及社会角色

等各方面综合因素，通过对优缺点的分析诊断，得出最佳色彩范围与风格类型，并根据个

人的社会角色需求、职业发展方向等来建立和谐完美的个人形象。 

形象管理的要素包括体型要素、发型要素、化妆要素、服装款式要素、饰品配件要素、

个性要素、风格要素等。 

形象管理的实施主要有个人形象诊断、妆容修饰、服装配饰、私人衣橱整理配置、实

践养成等环节。 

四、职业形象塑造 

成功的形象塑造是获得高职位的重要因素之一。职业形象塑造是针对不同职业背景，

根据个体的不同特点，综合发型、服饰、化妆、场景、场合等进行有针对性的形象塑造，

在符合职业的要求和规则的前提下，打造美好的形象，辅助事业成功。 

 学法指导 

本节以理论知识为主。在学习过程中，可由点及面拓展认知，并在现实生活中加强观

察与实践，以增强对所学知识的体会。 

 实战训练 

收集五张不同的职业人员身着职业装的照片，试表述对他们职业形象的看法。 

第二节  个人形象设计 

一、体型 

人的形体美是大自然赋予的自然的、充满活力与生命力的美。人的形体由历史的进化

而来，蕴含着自然美的构成规律。健康、匀称、对称、和谐是形体美的具体体现。 

在现代社会审美中，那些在身材上吸引我们的人，形体身材也是有很大参考价值的。 

那么，女性的身高与体重、四肢与躯干等部位的比例为多少才合乎健美的标准呢？在

这方面，有关专家、学者进行了大量的研究，总结出一套女子完美身材的测量标准。 

（1）上、下身比例：以肚脐为界，上下身比例应为 5 : 8，符合“黄金分割”定律。 

（2）胸围：由腋下沿胸部的上方最丰满处测量胸围，应为身高的一半。 

（3）腰围：在正常情况下，量腰的最细部位。腰围较胸围小 20 厘米。 

（4）髋围：在体前耻骨平行于臀部最大部位。髋围较胸围大 4 厘米。 
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（5）大腿围：在大腿的最上部位，臀折线下。大腿围较腰围小 10 厘米。 

（6）小腿围：在小腿最丰满处。小腿围较大腿围小 20 厘米。 

（7）足颈围：在足颈的最细部位。足颈围较小腿围小 10 厘米。 

（8）上臂围：在肩关节与肘关节之间的中部。上臂围等于大腿围的一半。 

（9）颈围：在颈的中部最细处。颈围与小腿围相等。 

（10）肩宽：两肩峰之间的距离。肩宽等于胸围的一半减 4 厘米。 

骨骼美在于匀称、适度。即站立时头颈、躯干和脚的纵轴在同一垂直线上；肩稍宽，

头、躯干、四肢的比例，以及头、颈、胸的连接适度。 

肌肉美在于富有弹性和协调。过胖、过瘦或肩、臀、胸部的细小无力，以及由于某种

原因造成的身体某部分肌肉的过于瘦弱或过于发达，都不能称为肌肉美。 

新西兰维多利亚大学的巴纳比·狄克森教授和他的同事用眼动仪来记录男性对女人的

反应，发现男性看女性的时候，最受影响的是腰臀比。忽略种族和历史，男性最钟爱的永

远是那些腰臀比是 0.7 的女性。像英国超级名模凯特·莫斯、美国好莱坞女星杰西卡·阿

尔巴，都是拥有性感黄金比例身材的代表人物。 

巴纳比·狄克森教授解释说，这种身材，会给男人发送生物信号，让他们觉得这样的

女性最有可能孕育健康的后代， 而且女性也是有身材偏好的，她们喜欢精瘦有肌肉的男性，

所以男生才肯花费大量时间在健身房里流汗。在生物层面，女性更可能选择一个精瘦，甚

至略带女性化气质的男人，因为通常他们会更加温柔体贴，这是理想伴侣的特征。 

完美的体形固然要靠先天的遗传，但后天的塑造也是相当重要的。长期的健体护身、

饮食合理、性情宽容豁达，将有利于长久地保持良好的形体。 

1．标准型的身材 

拥有平均身高，胸围和臀围相等，腰部大约比胸围小 25 厘米。成功的体型弥补的方法

要达到的目的就是让身材看上去接近标准型的身材。可通过色彩、服饰等进行修正，弱化

缺点，强调优势，达到完美的效果。 

2．梨形身材 

肩部窄，腰部粗，臀部大。弥补方法：胸部以上用浅淡或鲜艳的颜色，使视线忽略下

半身；注意上半身和下半身的用色不宜强烈对比。 

3．倒三角形身材 

肩部宽，腰部细，臀部小。弥补方法：上半身色彩要简单，腰部周围可以用对比色；

注意回避上半身用鲜艳的颜色、对比的颜色。 

4．圆润型身材 

肩部窄，腰部和臀部圆润。弥补方法：领口部位用明亮的、鲜艳的颜色，身上的颜色

要偏深，最好是一种颜色或渐变搭配。注意身上的颜色不宜过多或鲜艳。 
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5．窄型身材 

整体骨架窄瘦，肩部、腰部、臀部尺寸相似。弥补方法：多使用明亮的或浅淡的颜色，

可使用对比色搭配。注意不宜用深色、暗色。 

6．扁平型身材 

胸围与腰围相近，臀围正常或偏大。弥补方法：用鲜艳明亮的丝巾或胸针装饰，将视

线向上引导。注意不宜用深色装饰腰部。 

二、皮肤 

皮肤覆盖人体的最外层，是人体的最大器官之一，是整个人体美的重要组成部分。一

般来说，成人皮肤较儿童厚些，男性较女性厚些，手掌和脚后跟最厚，面部皮肤较薄。皮

肤的颜色与种族、性别、年龄及外界环境因素影响有关，同一个人的皮肤，各种部位的色

泽也深浅不一。皮肤的颜色主要由两个因素决定：一是皮肤内各种色素的含量，包括黑色

素、类黑色素、胡萝卜素，以及皮肤血液内氧合血红蛋白与还原血红蛋白的含量等；二是

皮肤的色泽是皮肤厚度及光线照在皮肤上所形成的散射现象。其中由黑色素细胞产生的黑

色素起着主要的作用。 

（一）皮肤美的标准 

1．健康、干净 

健康、干净是皮肤美的基础，要避免粉刺、暗疮、疤痕等的出现与形成。 

2．湿润 

皮肤保持湿润非常重要。人的皮肤含水量很高，一旦缺乏水分变得干燥，便会失去光

泽，产生皱纹，影响美感。 

3．富有弹性 

年轻人的弹力纤维良好，皮下脂肪丰富，新陈代谢旺盛，使得皮肤富有弹性、光滑平

整。而女性的皮肤一般在 25 岁左右就会到达后退期，开始走下坡路。皮肤失去弹性、易出

现皱纹，意味着皮肤的老化。 

4．细腻、有光泽 

无论什么样的肤色，细腻是美的前提。此外，我国通常以皮肤白、细为美，“一白遮百

丑”，普遍忌讳脸色蜡黄和雀斑、黑斑的出现。 

（二）皮肤的保养 

1．水分 

成人的皮肤中含水量约占 70%，婴儿、儿童则更多。饮水是人体水分的主要来源，饮
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水后，水经胃肠、血管供应给皮肤，使皮肤湿润、光泽，缺水将直接导致皮肤干燥，失去

弹性与光泽，加速老化。研究表明，除去水果、饮料等因素，成人每天要喝 8 大杯水，3500～

4000 毫升。不过，最好的是根据个体差异，科学地安排饮水时间与饮水量。例如，早晨起

床后空腹饮用一杯水，可迅速补充水分并起排毒养颜的作用；稍作运动后（包括上下班一

路奔波后）及时饮用一杯水；长时间在空调房内应增加饮水次数等。 

2．皮肤的营养 

每个人先天的遗传因素、后天的饮食习惯、生活方式等不同，应根据自身的皮肤性质

注意选择有利于皮肤的食物。 

（1）油性皮肤。 

皮脂分泌旺盛，过量的皮脂易堵塞毛孔，引起痤疮、粉刺等问题。易多食蛋白质含量

高脂肪含量少的食物，多食水果、蔬菜，少食甜食、辛辣类食物。 

（2）干性皮肤。 

皮脂分泌少，水分易流失，引起肤色暗黄无光、起皱纹。应注意营养均衡，可多食高

蛋白质及较高脂肪的食物，多食富含维生素 C 的食物，如新鲜水果、蔬菜，尤其是红色水

果，如橘子、鲜枣等。 

（3）中性皮肤。 

介于油性与干性皮肤之间。多食含水分多的食物，如瓜果、蔬菜、牛奶等，减少盐分

的摄入。 

此外，过多的盐分，烟酒、咖啡、辛辣刺激性的食品无论对哪种皮肤都会造成不小的

伤害。 

3．皮肤的休息 

熬夜、睡眠不足是皮肤美的大忌，会使皮肤出现失水干燥、失去光泽，出现黑眼圈、

皱纹，使皮肤过早老化。成人应保持每晚 7～8 小时的睡眠时间，只有足够的睡眠才能让皮

肤获得充足的营养和水分。此外，还要注意睡眠的最佳时间。人的皮肤细胞分裂峰值时

段时 21:00～01:00，如果在此时间内处于熟睡状态，可有效地保持皮肤正常的新陈代谢。

所以，尽可能的早睡早起，让 21:00～01:00 时间内完全处于熟睡状态，让皮肤得到充分

的休养。 

女性千万不要带妆睡觉，在睡前彻底清洁皮肤，涂上营养液或保湿性护肤品，效果会

更好些。 

如有条件应养成中午午休的习惯，一般在 1 小时以内，俗称“美容觉”，对皮肤、大脑

及整体的身体健康都有很大的益处。 

三、发型 

“看人先见发”，发型的式样和风格能体现出人物的性格及精神面貌，也具有修饰脸型、

扬长避短的作用。 
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四、化妆 

化妆是传统、简便的美容手段，化妆用品的不断更新，使过去简单的化妆扩展到当今

的化妆保健，使化妆有了更多的内涵。“淡妆浓抹总相宜”，淡妆高雅、随意，彩妆艳丽、

浓重。施以不同的妆容，与服饰、发式和谐统一，将更好地展示自我、表现自我。化妆在

形象设计中起着画龙点睛的作用。 

五、服饰 

服装造型在人物形象中占据着很大的视觉空间，因此，也是形象设计中的重头戏，充

分考虑视觉、触觉与人所产生的心理、生理反应。选择服装款式、比例、颜色、材质，能

体现人物的年龄、职业、性格、时代、民族等特征，同时也能充分展示这些特征。当今社

会人们对服装的要求已不仅是干净整洁，而是增加了审美的因素，因人而异，服装会使人

的体形扬长避短。 

饰品、配件的种类很多，颈饰、头饰、手饰、胸饰、帽子、鞋子、包袋等都是人们在

穿着服装时最常用的。由于每一类配饰所选择的材质和色泽不同，设计出的造型也千姿百

态，能恰到好处地点缀服饰和人物的整体造型。它能使灰暗变得亮丽，给平淡增添韵味。

如何选择配饰和服饰，能充分体现人的穿着品位和艺术修养。 

六、整体风格 

每个个体都有在先天遗传及后天成长过程中受内外各种因素影响而形成的较为稳定的

个性特点与一贯作风，有着自己的整体风格，在形象设计中这是一个重要因素，只有当“形”

与“韵”达到和谐时，才能创造一个自然得体的新形象。 

女性形象的整体风格一般有戏剧型、古典型、优雅型、前卫型、浪漫型、少年型、少

女型等，可根据适合自己的或想达到的目标风格来整体塑造。 

例如： 

夸张戏剧型：夸张、骨感、成熟、大气、醒目、时髦、个性。 

正统古典型：成熟、端庄、高贵、正统、精致、知性、保守。 

温婉优雅型：温柔、雅致、小家碧玉、曲线、女人味。 

个性前卫型：个性、时尚、标新立异、古灵精怪、叛逆、革新。 

性感浪漫型：成熟、华丽、曲线、性感、高贵、妩媚、夸张。 

英俊少年型：中性、直线、帅气、干练、好动、锋利、简约。 

可爱少女型：可爱、圆润、天真、活泼、甜美、稚气、清纯。 

此外，个人行为举止、语言谈吐、礼仪水准等外在动态形象也非常重要。良好的外在

形象是建立在自身的内在修养之上的，具备了一定的内涵修养，才能使自身的形象更加丰

满、完善。 
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 学法指导 

个人形象的设计首先要求能客观的认识自己的形体与皮肤特点，这两者往往受遗传因

素的影响更多些，除了在理论知识上的学习外，还要能在现实生活中准确认知自身外形特

点，能正确判断他人的外形特点，使自己掌握的知识更加全面、更加成熟。 

本节从理论上介绍了个人形象设计的主要内容及构成，是对个人形象设计的综合分析，

学习时还应联系实际生活，拓展知识面。 

 实战训练 

收集五张个人不同形象风格的照片，试指出属哪种风格，并分析构成这种风格的要素。 
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