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前言

知道我在从事心理咨询、心理治疗的人，见面第一句话往往是“来就诊的都是些什么人“。
虽然表面上在问“都是些什么人”，可他们实际上把“什么人”当做精神上有一定缺陷的人，甚至是
不正常的人。
每当这时，我真想拿摄像机拍下咨询室的实况给他们看。
如果真正知道了前来心理咨询室就诊的都是些什么人，他们一定会大跌眼镜的。
因为我的“患者”不仅是正常人，而且都是各个领域里的佼佼者。
如果一定要说这些人有什么与众不同，那么她们都是敢于面对自我，而且是力争解决自身问题的勇气
十足的人。
    我的来访者中大多是女性，既有已婚女性，也有未婚女性，更有品尝过婚姻的失败至今仍形单影只
的女性。
可不管在何种情况下，爱情在她们的心目中已经成为一种累赘。
谈恋爱不易，维持爱情也不易，如果被爱情抛弃了则更是痛不欲生。
她们正在为爱情悲伤，正在为爱情流泪，爱情的创伤是刻骨铭心的。
女人到了一定的时候，要经受来自各个方面的压力，包括爱情、事业、婚姻，可以说我们的整个人生
就是一个沉重的包袱。
    我想告诉她们，生活艰辛不仅仅是对你们这个年龄段的人而言的，生活艰辛并不是你们的过错，现
在还不晚，只要树立正确的人生目标，还能开创一个与现在完全不同的新的人生。
我更想告诉她们，只要把握住机遇，这个年龄段仍然是一个充满活力、前程似锦的花样年华。
    写着她们的故事，我再次感谢那些一直信赖我，敢于解决自身问题的来访者。
本书里的故事都是她们的亲身经历，尽管出于隐私问题作了某些加工，但宇里行间都反映了她们真实
的心理状态。
我为自己感到骄傲，因为我有幸得到了她们的尊敬和依赖。
这是我历时一个春秋编写这本书的根本动力。
我还要感谢时刻陪伴在我身边的女儿，感谢时刻成为我坚强支柱的儿子，感谢为我分担后顾之忧的丈
夫。
最后，我想向日夜为我操心的年迈的妈妈说一声妈妈，女儿永远爱您。
    写完这本书又过了一个春秋。
吃完年夜饭我恍然大悟，自己已经成了50岁的女人。
可我觉得我还是个有着花样年华的女人，哪怕50岁的今天也仍旧这么想。
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内容概要

　　即将步入30岁，人生仿佛走到一个转折点，前路迷茫，内心彷徨，人生的下一步要怎么走？

　　书中收录了30多个来访者的心理故事，关于爱情、婚姻、家庭、事业，以及自我成长等方面，在
每个故事之后，作者都从心理学的角度对来访者因步入30+年纪而产生的心理困惑进行分析、开导，
为她们打开内在积极正面的心灵能量。

　　献给即将30和30+女人的心灵温暖书剖析女人都害怕的30岁心理，传递正能量为都市女性开启更快
乐更幸福更精彩的人生之旅年龄不是伤痛，解析女人都害怕的30岁心理。

　　美丽是一种修行，幸福是一种温暖的力量。
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作者简介

　　韩奇娟
　　梨花女子大学心理学专业，获高丽大学临床心理学硕士、博士学位。
先后担任韩国广播大学研究员、首尔百济医院临床心理科长，攻读美国亚太心理咨询中心博士后。
著有《自我息怒方法》、《抑郁症心理学》、《知心人的安慰（合著）》等多部畅销书。

　　译者：吴荣华，朝鲜族，经济学硕士。
精通韩语日语，翻译多部著作，如《恐怖的骨格》《像我一样疯狂》等。
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书籍目录

【1 爱情，有时是一场蛊惑】
　我的男人可以被改变吗
　爱能改变一个男人吗
　求援中毒者
　爱的无底洞
　越过感情的防线
　正确对待爱
　我们能结婚吗
　门不当，户不对，相差悬殊
　越反对，越喜欢
　一忍再忍，忍无可忍
　坏情绪伤人又伤己
　凭什么要忍让
　那么多的信号，为何视而不见
　冷静下来，客观地看待对方
　每个人都有内心故事
　不要像爸爸那样的男人
　绝对不找与父亲一个类型的男人
　切勿让过去的不幸继续重演
　如何面对感情的背叛
　他后悔了吗
　这个男人可信吗
　没有绝对的宽容
　喜欢坏男人的女人
　失去自我尊重感
　坏男人的心理
　容易被坏男人吸引的女性心理
　爱是相互尊重的关系
　恋爱归恋爱，结婚归结婚
　“正反感情并存”的矛盾心理
　负不起责任的谎言
　时间不会解决爱的问题
　因爱而付出，因爱而改变
　明确最后的防线
【2 事业，说是人生的目标又还差一点】
　升职，也不过如此
　先发制人与俯首帖耳
　过分的情绪波动
　没人关心你的私生活
　同事不等于朋友
　要敢于拒绝他人
　工作疲于奔命为哪般
　我到了不堪重负的地步吗
　疲于奔命为哪般
　工作不能代替一切

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<那些有伤的女人>>

　停下来休息一下
　切忌以人比人
　人比人，气死人
　剩下的只有自卑感
　人善就要被人欺吗
　老实巴交是美称吗
　没有主见的人没未来
　如果生来不是女儿身
　家是安稳的避风港
　如果生来不是女儿身
　这是我自私的表现吗
　家庭里也需要互相尊重
【3 年龄是一种伤痛？
】
　人生现在走到了哪里 ?
　敢作敢为的20岁
　女人30，一生中最难熬的时期
　这不是我想要的人生 ?
　我的人生走向何方
　如果重新回到20岁
　拥有过多经历的年龄 ?
　智者千虑必有一失
　结婚就是出路吗
　我还能成为一个更好的人吗 ?
　哪里出了差错
　现在正是作出抉择的时刻
【4 结婚是必须的吗？
】
　要不要随便找个人嫁掉 ?
　黄金剩女就没有选择吗
　30 岁女人的孤寂
　结婚需要爱情吗 ?
　一见钟情的爱
　的真面目
　为了逃避现实的爱
　爱情最终归于平淡
　我心目中的“那个人” ?
　优点和缺点有时是同一件事
　没有十全十美的伴侣
　拉近心灵距离的对话法 ?
　感情沟通如同呼吸一样重要
　有误会就要沟通
　沟通是解决矛盾的唯一方法
　漫不经心的对话
　不要模棱两可
　在沟通中坦诚自己
　看重物质，还是看重内心 ?
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　找个没有“落榜科目”的男人
　我们为什么要结婚
　孤独也会变成快乐 ?
　人生要有孤独陪伴
【5 我心中的另一个我】
　倔犟与自信 ?
　如果别人知道我的底细
　我心中的另一个我
　充分信任自己
　性格是与生俱来的吗 ?
　各不相同的自我模式
　客观地评价自己
　心理上的距离
　你在烦恼什么 ?
　千斤重的忧虑
　不要被可能的事吓到
　过分忧虑的理由
　明智的忧虑
　没有非黑即白的事
　未来属于我 ?
　缩短理想与现实的距离
　人生的顺序排列
　5年后我的模样
　妥协是一种大智慧
【6 拥抱我的美丽人生】
　抓不住的时间 ?
　量变的时间和质变的时间
　剩余的时间不多了
　把5分钟当做30分钟
　活在当下 ?
　驱逐杂念
　放眼远望，从整体上看待人生
　摆脱惯性定律 ?
　勇于改变迈出第一步
　成功的首要原则，相信自己 ?
　追求成功VS回避失败
　失误不可怕
　慢慢靠近成功
　我们还有资格实现人生目标
　趁迷失之前挽救自我 ?
　小时候的我VS现在的我
　真实的我是什么样
　我的人生我做主?
　工作是快乐的
　自我对话
　镜子里的我
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章节摘录

版权页：   可是韩老师，我现在已经忍无可忍了。
孩子？
当然有一个。
是啊，当时我还想过当了爸爸的他兴许能有所改变，可这却是我的一相情愿。
他彻底辜负了我对他的期待，令我越来越失望⋯⋯眼下他变得越来越窝囊，毫无潜力。
家里就那么一个孩子，可我们不得不把孩子送进全托幼儿园，只是周末才领回家。
我在外面忙碌无暇顾家，他却说他根本看不了孩子。
我已经彻底心灰意冷了，我开始跟他怄气、冷战。
韩老师，我做得对吗？
我的人生不应该这样度过吧？
爱能改变一个男人Ⅱ马 有不少女性并不是爱对方现在的模样。
而是爱对方变化以后的模样。
她们认为现在他的生活令人担忧，只是因为他过去所处的环境太糟糕，还没有从那种环境中彻底摆脱
出来，还没有得到过真正的爱。
她们坚信只要用一片真情感化他，为他把握好人生的方向，他就会变得越来越好，最终能够走上幸福
的人生之路。
在她们眼里他是一个心地善良、能够改过自新的人，因此下定决心对他倾注全部的爱，期盼用自己的
一番苦心对他施加影响，改掉他的陋习，让他从郁闷中摆脱出来。
她们的意识里只有一个念头“只有我才能改变这个人。
因为只有我一个人知道他的真面目。
如果连我都嫌弃他，他就实在太可怜了。
如果我也冷落他。
这只能让他再次证实自己的无能从而给他造成心理创伤。
再说，抛弃他等于把我的愚蠢选择公之于众，世人只会嘲笑我一个人，因此绝对不能抛弃他。
”殊不知她们正在浪费自己的时间，她们现在还不知道，这种让步将会变成几年甚至几十年的遗憾。
 我们将这种女人称为平岗公主”症候群或者叫做救援中毒者。
救援中毒者的眼神也真厉害，她们一眼就能看出曾经受过某种伤害或者未曾得到过母爱的男人。
她们往往以救援者的身份被专门求援的男人所吸引，而两个人谈恋爱的过程也就是女方开始援助男方
的过程。
一开始对方向女方表达说不尽的谢意，女方也为自己成了一个平岗公主般高尚的人而沾沾自喜。
因为她是他的保护者，必须用自己的爱心来抚平对方的心灵创伤，因此即使发现对方的某种缺点，也
要想方设法理解他、原谅他。
她们在父母面前或者朋友面前总想为他辩解，给他提供逃避责难的机会。
尽管女方付出了巨大的努力，可男方的行为迟迟没有什么变化，于是女方渐渐地陷入救援中毒的陷阱
里。
她们心里不停地念叨着“只要再坚持一段时间，他肯定就会变样的”。
她们觉得如果现在离开他就等于往他的伤口上撤一把盐，唯恐受到良心的谴责。
于是，即使意识到两个人的关系已经走到了尽头，可还想维持这毫无意义的关系。
事实上，她们还不知道对方发生变化之时也就是两人的关系彻底结束之日，她们还在期盼虚无缥缈的
幸福日子。
既然是救援者，那么救援已经结束的今天。
两个人的关系还有什么存在的意义呢7当她们为挽救对方付出一切，已经到了筋疲力尽的时候，才意
识到自己再也不能支撑下去了，由此可见她们的忍耐力可不是一般的水平。
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编辑推荐

《那些有伤的女人》是献给即将30和30+女人的心灵温暖书。
年龄不是伤痛，解析女人都害怕的30岁心理。
美丽是一种修行，幸福是一种温暖的力量。
《那些有伤的女人》里的故事都是她们的亲身经历，尽管出于隐私问题作了某些加工，但宇里行间都
反映了她们真实的心理状态。
我为自己感到骄傲，因为我有幸得到了她们的尊敬和依赖。
这是我历时一个春秋编写这本书的根本动力。
我还要感谢时刻陪伴在我身边的女儿，感谢时刻成为我坚强支柱的儿子，感谢为我分担后顾之忧的丈
夫。
最后，我想向日夜为我操心的年迈的妈妈说一声妈妈，女儿永远爱您。
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