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前言

序言不要让将来的你讨厌现在的自己“我怀着满腔热情，对生活充满了希望与信心，每分每秒都在为
新鲜事物而惊喜。
”“我觉得生活无趣，找不到人生的意义，更体验不到活着的快乐。
”以上两种情况，你属于哪一种？
二十七八岁的年纪，你是否忽然有了人届三十的焦虑感？
面对烦闷、无趣、重复的日常生活以及不确定的未来，你是否感到意志消沉？
也许你挣扎过，却又在改变与失败中循环往复。
有人甚至认为这一切都是命中注定，无法改变。
但仔细想想，真的是这样吗？
 也许，事情并没有你想得那么糟，只是你的标准有问题。
你是因为给自己设置了一个过高的标尺，结果才屡屡失败。
因为这个颓废、泄气，甚至开始自暴自弃，值得吗？
人当然不可能永远都保持同样的热情，一个人的心情每天都会有数十次反复，如果以一个月或一年为
单位仔细观察，你就会发现情绪上升和下降的曲线是有一定规律的。
这就是普通人的生活状态。
不过，有时因为太累了，人会觉得自己仿佛不知不觉中签订了接受世间所有不幸的契约，想从这个世
界蒸发掉的心情也许会持续好几天。
这种状态下的人犹如身处又长又黑的隧道，始终看不到出口，眼前没有一丝希望的曙光。
这时候，人们往往觉得事事都不如意，对未来充满迷惘，没有可以交心的人，周围的人好像都与自己
格格不入，工作上也是一团糟⋯⋯这该如何是好呢？
当然是要想尽一切办法让自己振作起来了。
你需要刻意地去调整和改变自己的言行举止、思维模式，如果没有效果，就要赶紧尝试其他办法。
如果你还知道去努力改变，那你还算处于不错的状态。
我遇到的很多咨询者已经陷入了深深的抑郁中，他们认为在哪里都找不到出口，自己的不幸是无法改
变的，就算再怎么努力也无济于事。
这些人都有一种深陷泥淖、反复被绊脚石绊倒、站在悬崖边时的绝望。
为了尽早把他们解救出来，减少悲剧的发生，我开始认真研究帮助他们的方法。
后来我发现，那些冠冕堂皇的安慰话或者箴言并没有多大意义。
“去旅游或者购物怎么样？
或者舒舒服服地洗个澡！
心情很快就会好起来了！
”我相信没有哪个读者是因为想看这样的话才翻开这本书的，而我的书也不会用这样的话应付大家。
想要振作起来，改变自我，就要弄清自己遇到的问题，这才是解决问题的关键。
就像机器出现故障需要修理时，第一步要检查是哪里出了故障，出了什么故障一样。
做数学题也是如此，解题前必须先了解问题是什么。
很多人都说：因为语文不好，所以数学不好。
他们的意思是，没有一定的文字理解能力，就根本看不懂题目中问的是什么，所以不知道要用什么方
法答题。
关于失落、抑郁的心理问题，解决起来也是同样的道理——不掺杂自己内心的误解和臆想去看清现实
是非常重要的。
要想做到这一点，首先就要认清自己，因为遇到问题的不是别人，而是你自己。
二十七八岁，是一个人的生活和事业开始定型的阶段。
如果这时还不能告别低落、迷茫的状态，为自己做出正确的决定，恐怕就有些晚了。
二十七八岁，可能是你改变自己的最后一次机会。
你还不到三十岁，一切皆有可能！
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那么，现在就从审视自己开始，去改变你的人生吧！
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内容概要

二十七八岁，是谁都不会保护你的年龄，是要学会承担的年龄。
我们没有时间再迷茫了。

工作、晋升、改行、房子、人际关系、爱情，还有不确定的未来⋯⋯所有的不安和压力要怎样承受？

 已经年近三十岁了，你是否真的了解自己？

韩国顶级心理分析师将自己多年的心血和智慧融入书中。
教你真正认清自己，摆脱迷茫低落状态，把握改变自己的最后机会。
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作者简介

韩奇娟
 心理分析师、畅销书作家。

韩国高丽大学临床心理学博士、美国亚洲太平洋辅导治疗中心（APCTC）博士后、临床心理学医生。

 曾担任韩国首尔百济医院临床心理科主任、韩国广播通信大学研究员。

 现在为“瑚燕心理咨询诊所”首席心理分析师。

 著作有《自行解决愤怒》、《在孩子的人生中成为累赘或坚强后盾》等。
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书籍目录

序言 不要让将来的你讨厌现在的自己
第一章 二十七八岁的茫然与焦虑
 你知道自己现在是怎么回事吗？

 好好一个人，怎么就突然抑郁了呢？

 与其祈求生活平淡，不如自己强大
第二章 我为什么总活在别人的眼光里？

 我为什么那么在意别人的看法？

 隐藏在“你这人真好”这句话中的压力
 没达到别人的期望又能怎样？

 为什么要给自己背上无形的包袱？

第三章 世界上只有想不通的人，没有走不通的路
 背负着沉重包袱的完美主义者
 回过头想想，失误其实没什么大不了
 为什么休息会让你产生负罪感？

 工作为什么那么痛苦？

 负面评价为什么会让你如此恐惧？

 我们不可能完全掌控人生
第四章 能陪我一起回家吃饭的人在哪里？

 人在爱情面前总是无能为力的
 有时越想结婚就越找不到对象
 喜欢单恋的人大多有严重的自卑感
 不要一直用证据去验证爱情
 爱情中绝不能失掉的是自我
 不要把爱和真诚倾注给不知好赖的人
 为什么我的爱情总是这么艰难？

第五章 明明很痛苦，却偏偏说自己很幸福
 幸福不是忍出来的
 善良的人，请揭下“伪善”的标签
 被压抑的愤怒不会消失，只会变形
 争论的时候不要避重就轻
 想发火就痛痛快快地发出来？

第六章 我为什么觉得事事不如意？
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 看别人干什么都不顺眼
 羡慕嫉妒恨是怎么产生的？

 害怕与人亲近
 先和自己成为朋友
第七章 为什么我常在回忆里挣扎，无法释怀？

 被羞耻感折磨的人
 父母影响孩子的一生
 不要诱发孩子的负罪感
 通过回忆伤痛让自己变得坦然
第八章 想改变自我要先肯定自己
 与纠缠你很久的郁闷说拜拜
 心灵要随着外界的改变而改变
 区分真实的自己和虚假的自己
 改变内心的声音
 点燃隐藏在自己体内的热情
 幸福的人生源于投入
 这个世界只有回不去的，没有过不去的
第九章 我们还有梦想吗？

 我们的梦想在哪里？

 寻找自己的梦想
 从现在开始，为了自己，骄傲地活着
 真心喜欢自己
 不要被别人的好恶束缚手脚
 先照顾好自己
 永远不要为难自己
 你的梦境在暗示着什么？

 安慰自己的四种方法
 结束语 不要在三十岁时背负二十岁的后果
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章节摘录

第二章我为什么总活在别人的眼光里？
我为什么那么在意别人的看法？
智善今年二十八岁，她年轻貌美，又很时尚新潮。
最近，她经常会出现肩膀酸痛、消化不良等症状，而且因为突然无法咀嚼较硬的东西，不得不去看牙
医。
结果医生跟她说：“你得了齿裂症，是不是承受了太大的压力啊？
”从牙科诊所回来后，智善决定接受心理治疗。
智善在一家小型咨询公司上班，公司里一共只有几名职员。
她最大的苦恼就是在公司内找不到用武之地。
专攻经营学的她刚进公司时认为自己会做与专业有关的工作。
谁知，她的上司们拥有比她更加出色的学历和工作经验，在她还未动手之前，他们就把所有的工作都
处理完了。
所以，智善就开始做其他事，总务和后勤工作很快就成了她的主要业务。
不知从何时起，智善开始觉得自己领到的工资比应得的工资要多得多，觉得自己是在公司吃闲饭的累
赘。
此后，她每天上班时都会紧张兮兮地留意上司们的神情，甚至还会在意合作公司或隔壁公司职员看自
己的眼神。
“你跟上司提过给你安排一些专业对口的工作吗？
”听了她的故事，我问道。
她回答说：“没有。
恐怕是上司们觉得我的能力不够，所以才没交给我做吧。
而且，我也不想去争取这个机会。
夹在实力超强的上司之间，会显得我没能力。
”工作方面的问题暂时聊到这里，我又问了她一些关于人际关系的问题。
她犹豫了好一会儿才说道：“朋友是很多，可是当我和朋友们见面的时候，一点儿都不觉得快乐。
”“那为什么还要见面呢？
”“每次都不是我主动提出见面的。
”原来，为了尽量避免和朋友见面，有时她会把手机调成静音，或者干脆关机。
问其理由，她回答说，每次朋友约她见面，她都会置自己的安排于不顾，无条件地答应他们的邀请。
而这就会令她改变自己的生活计划，所以她渐渐地开始害怕接到邀请了。
按理说，以这样的状态去参加聚会的人，应该让人觉得很无趣。
但奇怪的是，朋友们都说没有智善的聚会了无生趣，所以才会每次都邀请她。
这也难怪，因为智善总是在考虑说什么话能令对方感到高兴，拼命取悦对方，而且即便听到了让自己
不快的话，也会装作若无其事，以免让说话的人感到尴尬。
智善存在的问题是：不管是在公司还是在朋友中间，她都太在乎别人的感受了。
人在小的时候听取别人的意见或接受约定俗成的规则非常重要，因为那些意见和规则可能会有助于树
立正确的人生观、价值观。
孩子只有多听取别人的意见，才能明白什么事情该做，什么事情不该做。
但是，长大之后，人们就应该学会以辩证的方法思考问题，而不应该总是迎合别人的想法了。
像智善这样的成年人，要多向青春叛逆期的孩子们学习，更多地按照自己的意愿来处理事情。
从某种角度来看，成年人采用这种“青春期处事法”的效果会比较好。
因为如果一个成年人太重视别人的意见，完全忽略自我，只懂得迎合他人的意愿而生活，那么就会出
现很多问题。
在某些人眼里，智善这样的人不是“乖巧的孩子”，而是“令人担心和无法信任的人”，同时智善也
会因为他人的意见或评价受到伤害。
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所以说，过于看重别人的意见，不敢按照自己的想法做事，永远迎合别人的想法，这种人是善良的，
也是令人担心的。
那么，下面就让我们来了解一下，太在乎别人意见和感受的人是如何陷入抑郁状态中的吧。
隐藏在“你这人真好”这句话中的压力我们偶尔会碰到一些不懂得或者是不愿意拒绝别人的人。
不管什么事情，只要向他提出请求，他就一定会答应。
即便是在他能力范围之外的事情，他也会想尽办法帮人解决。
对于自己不知道的事情，他会千方百计地四处打听，然后再把答案告诉求助者。
就算是约会时间快到了，他也一定会放下自己的安排，先帮助求助的人处理事情。
但是，无论这个人怎么努力，也不会得到别人应有的感激。
因为求助者并不知道他为办这件事要付出多少，反而会觉得他肯定很轻松地就把事办好了，要不绝对
不会欣然应允。
最后，求助者顶多会说一句“你这人真好”，其他感激的想法肯定是没有的。
人好也是一种缺陷？
没错！
如果“好”到连自己不喜欢的人也要不遗余力地帮助的话，这种缺陷就已经到达无以复加的地步了。
这些“老好人”有一个共同点，那就是十分强烈地渴望被他人认可。
也可以说，他们非常害怕别人讨厌自己。
所以，他们总是过度敏感地去体察他人对自己的感觉或想法，也就是俗话说的“要看得出眉眼高低”
，要会鉴貌辨色。
别人亲切地对待他们，他们也会觉得是一种负担，因为老是得想着怎么报答人家。
他们从不会要求别人为自己做什么，而且需要坚持自己的主张时，也会首先想着别人的感受，担心自
己做的事情会让人不高兴或者遭到拒绝。
“如果我的意见遭到反对怎么办？
他们会怎么想我？
会不会讨厌我？
说不定会可怜我？
”这种人总是看别人脸色、压抑着自己的欲望。
他们还以为自己忍耐力出色，却不知道这其实是一种不健康的心理状态。
这导致他们不能如实地认识和接受现实，更不能看到事情的真相。
他们会错误地把一切都想成是别人对自己的期待和评价，并以此来认定自己的价值。
据说，孩子的神态天生可爱是为了得到大人的照顾，因为如果他们不惹人怜爱，就会无法生存。
但是，孩子总有一天会长大，会失去那种天生的可爱样，这时如果他认识到自己之所以能得到充分的
关心和照顾并不是因为聪明、漂亮或擅长做某些事情，而只是因为自己的存在，他就会慢慢树立起自
信心。
这种人会对自己说：“我是个很不错的人！
即使什么都不做，我在家里也是一个非常重要的角色！
”如果小时候没有建立自信，长大后就会觉得别人掌握着自己的生杀大权。
也就是说，他们做任何事都要看别人的脸色，还会总结出自己做什么事才能让别人高兴，以便将来继
续取悦别人。
这种人不能坦然地面对周围的视线和评价，可以说是精神不健康的人。
每个人都有自己的期盼，但会不会表现出来、如何表现，这就因人而异了。
从这里，我们就可以看出一个人对自我价值的重视程度。
如果一个人总是自我强迫性地去体察别人的心理，总是有自己不如别人的所谓“谦逊”的想法，那他
就要学着坦率地直面自己的情感，理性地拒绝别人的要求。
“拒绝别人的要求，别人会不高兴的！
”“老好人”们经常会这样担心。
的确，没有人会在自己的请求遭到拒绝时感到高兴。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<二十七八岁，再不改变就晚了>>

但大部分人虽然有些失望，还是会理解拒绝者的苦衷，随后这件事也就烟消云散了。
如果说，有人被拒绝后像受到了极大侮辱一样做出过激的反应，或是觉得被轻视了，那只能说明这个
人有问题。
这种人缺乏“中间性”心理，只会把世上的人分成两种，即自己喜欢的和自己不喜欢的。
他们看待事物时只有黑白两面。
所以，只要有人稍微对他有一点儿“不好”，就会被他全盘否定。
在意见有分歧时，他们无法释然，因为在他们看来，如果有一方是正确的，那么另一方肯定是错误的
。
所以，如果真的不想做或不能做就直接拒绝吧。
想说“NO”的时候，说“NO”就可以了，别人不会对你不满的。
即使这个世界上有你担心的那种人存在，数量也不会太多，他们怎么可能那么凑巧地都出现在你身边
呢？
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后记

结束语不要在三十岁时背负二十岁的后果今天静淑还是和平常一样，拿着纸巾和我说了“再见”，那
纸巾是为了擦眼泪用的。
由于她在外人面前一向表现得都很坚强，所以总是随身带着纸巾，以防眼泪流出来。
如果你认为只有很柔弱的年轻女子和小孩遇到事情才会哭泣，那就大错特错了。
不论是传统意义上的大男人，还是外表坚强的女人，都会有流泪的时候。
“你是为了痛快地大哭一场才来咨询的吗？
”如果你这样问静淑的话，她不会承认，因为她觉得自己想要的不是用眼泪进行宣泄。
从生理学的角度来说，人流泪是为了清洗眼球、保持眼球表面的湿润；而从心理学角度上讲，流泪是
缓解精神压力的有效良方，对改善情绪非常有益。
长期该流泪而忍住不流泪，可能会诱发严重的心理障碍。
当我们年纪还小的时候，哭泣可以说是一种很重要的语言。
这种宣泄痛苦的“呼喊”可以让母亲半夜从床上爬起来，可以让她停下手里正在做的事情，把注意力
全部放到我们身上。
对母亲之外的人来说，孩子的哭泣也会起到很重要的作用，至少可以引起他们的关注。
那么，当我们长大成人之后，哭泣又被赋予了怎样的意义呢？
眼泪变成了不宜让别人看到的东西，因为在外人看来，它是软弱和不成熟的标志。
其实对我们自己来说，眼泪是警钟，它提醒我们现在需要适当的空间进行自我调整，有些事需要进行
妥善的安排和处理。
 在解决我们感情上的问题时，眼泪非常重要，但我们可以在别人面前比较大方地掉眼泪的唯一合理理
由就是看电影或小说时被其中的情节所打动。
现实生活中，我们已经学会了控制眼泪，就算再难过，也只能躲起来无声地抽泣。
不光我们自己不愿当着别人的面哭泣，就连我们看到别人哭泣时也会感到很难堪，因为我们在那种情
况下会产生情感帮助上的无力感，有时甚至会产生一种负罪感。
如果一个心理咨询师入行不久或经验不足，就会在咨询者开始哭泣时帮助他们止住眼泪，并认为自己
这样做是尽到了职责。
他们不知道，让咨询者痛痛快快地哭出来意义重大，这是能够帮助他们的最佳治疗方法之一。
眼泪会最真实地把人们的心理状态表现出来。
在心情特别好或是特别糟的时候，眼泪都会出现。
如果当眼泪出现时不是悄悄地把它拭去，而是接受它，允许自己流泪，那么你身上就已经发生了很大
的变化，因为接受哭泣是件很不容易的事情。
如果你是从头至尾读完了这本书，就一定能理解我用“眼泪”来结尾的意图。
通过阅读，我们了解了人生中的压力从何而来，也知道努力摆平它的时候会感到疲惫，有时甚至还会
因为过于痛苦而选择放弃。
在这个时候，可以肯定你、相信你、安慰你的人，只有你自己。
始终注视你自己，和内心深处的“我”不断交流，你就会成为可以让自己信任的援助者。
时刻记住自己是一个成年人，你和小孩子不一样，自己就可以成为自己的保护者。
希望读过这本书的你能在未来的日子里和自己不断地沟通、交流，毫无顾虑地大声哭泣，做一个可以
彻底摆脱郁闷状态的人。
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媒体关注与评论

在三十岁之前，及时回头，改正。
从此褪下幼稚的外衣，将智慧带走。
然后，要做一个合格人。
开始负担，开始顽强地爱着生活，爱着世界。
 ——张爱玲  所有发生过的事物，总是先于我们的判断 / 我们无从追赶，难以辨认 / 我们目睹了，发生
过的事 / 那些时代的豪言壮语，并非为我们所说出 / 有何胜利可言 / 挺住就是一切  ——里尔克  人是跳
跃着前进的，二十七八岁的你，必须活得像只袋鼠一样，因为你脚下不再是坦途，而是一道道深不见
底的沟。
总得丢弃一些东西你才可能不跌落下去。
了却童年的心愿之后，顶要紧的事，是怀着虔诚的心把那些丢弃的东西再找回来。
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编辑推荐

《二十七八岁,再不改变就晚了》编辑推荐☆顶级心理分析师帮你卸下重担、重塑自我、面对复杂、保
持欢喜☆无论今天发生多么糟糕的事，都不应该感到悲伤，因为今天是你往后日子里最年轻的一天。
☆我今年二十七八岁，撞了N次墙，受了N次伤。
  我今年二十七八岁，看不到自己未来的样子，迷茫得不知所措   我今年二十七八岁，常常在回忆里挣
扎，有很多过去无法释怀。
  我今年二十七八岁，突然很想逃离现在的生活，不顾一切去流浪。
  我今年二十七八岁，偶尔会有些孤独，渴望下班后能有一个人一起吃饭。
  我今年二十七八岁， 明明活得很累，却偏偏说自己很幸福。
  二十七八岁，再不改变就晚了
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名人推荐

在三十岁之前，及时回头，改正。
从此褪下幼稚的外衣，将智慧带走。
然后，要做一个合格人。
开始负担，开始顽强地爱着生活，爱着世界。
——张爱玲所有发生过的事物，总是先于我们的判断 / 我们无从追赶，难以辨认 / 我们目睹了，发生
过的事 / 那些时代的豪言壮语，并非为我们所说出 / 有何胜利可言 / 挺住就是一切        ——里尔克人是
跳跃着前进的，二十七八岁的你，必须活得像只袋鼠一样，因为你脚下不再是坦途，而是一道道深不
见底的沟。
总得丢弃一些东西你才可能不跌落下去。
了却童年的心愿之后，顶要紧的事，是怀着虔诚的心把那些丢弃的东西再找回来。
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