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前言

　　人的努力与彷徨是成正比的　　在心理学上，没有给30岁一个特殊的命名，30岁只是一个没有定
义的年龄而已。
心理学以“人生发生重大变化的时期”为研究中心，将人的一生分为儿童期、青春期、2l～40岁的成
人初期、四十多岁的中年期、五十多岁的更年期以及60岁队上的老年期。
对于三十多岁这一时期，心理学上没有什么特殊的研究，只将它归入成人初期，糊里糊涂地跟在了二
十多岁之后。
心理学家埃里克森也认为，从成长的意义上来说，三十多岁没有明确的变化，可以将其称之为“未知
时期”。
说青年显得太老，说壮年又显得太年轻的三十多岁，在心理学研究上一直是空白的。
　　出现这样的现象并不奇怪，因为在以前的社会中，三十多岁对于我们的人生来说的确不是特别突
显特点的年龄。
因为人们大多会在25岁之后开始工作，并结婚成家，三十多岁只是忙于工作和家庭、毫无闲暇的年龄
而已。
而且，只要在一个单位努力工作，就能保证一定程度的升迁，也没有现在四十多岁就要引退的压力。
所以那时的三十多岁虽然忙得晕头转向，未来却是明确的，只要朝着某个方向努力，就一定会有成就
。
　　但在现代社会，三十多岁却是一个疲惫而忧郁的年龄。
东南亚金融危机之前进入社会的年轻人，小时候虽然没能享受到像现在这么丰富的物质生活，但也没
有经历像现在这样的就业危机。
现在三十多岁的年轻人，虽然在经济繁荣期作为既得利益者度过了幸福的童年时代，但在他们大学入
学前后，就发生了东南亚金融危机，所以他们到现在还被严重的就业危机所困扰。
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内容概要

　　《30几岁的问号》揭开了所有与爱情相关的心理秘密，并提出了解决方法。
习惯性渴望爱情但又不断在爱情上失败的人很适合读这本书，这包括现在正在热恋中的你，以及赌气
说“再也不谈恋爱”的她（他）。
　　“谁的心里都住着受伤的孩子”　　相信自己，勇敢向世界迈出你的步伐吧!　　☆为走进30多岁
、正在经历第二次成长煎熬的人们准备的温暖的心理咨询。
　　☆身体是大人、但心灵还是孩子的人们，害怕长大的人们，拥有不愿提起的过去的人们，中年以
后对人生有很多苦恼的人们，想要幸福的人们，这是专为你们写的书。
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作者简介

　　金惠男，韩国著名精神分析医生，1959年出生于首尔，毕业于高丽大学医学院，曾在国立首尔精
神病院任职精神分析专业医生12年。
2006年获得“韩国精神分析学会学术奖”，现为庆熙大学医学院．成均馆大学医学院，仁济大学医学
院外聘教授，首尔大学医学院特聘教授．并经营有金惠男神经精神科医院。
主要作品有：《我真得爱你吗？
》《作为大人生活》《为什么只有我是忧郁的？
》。
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书籍目录

第一章 我的人生问题到底出在哪里？
为什么拼命想“酷”？
为什么“腐笑”？
拥有无数多的选择是幸还是不幸？
逃亡前应该记住的东西30岁容易陷入恶魔诱惑的原因从“焦点效应”中走出来吧他们能遇到真正的“
门特”并不是偶然的幸运第二章 30岁从防御机制开始检验为什么不相信世界和他人？
她为什么没有中学之前的记忆？
30岁从防御机制开始检验如果现在不告别过去你的一生都会很痛苦害怕亲密关系的人恋母女孩和恋母
男孩能人特别容易掉进去的陷阱警惕被害妄想症第三章 我真正所希望的到底是什么？
——事业与人际关系30岁为什么会在工作岗位上感到痛苦？
我为什么不知道满足呢？
“天使”也讨厌把事情委托给别人做我为什么会感到不安？
我现在是不是在浪费时间？
我为什么不断地与别人进行比较？
四种在事业与人生中找到平衡的方法放弃前应该思考的问题不要在公司期待家族关系第四章 我的爱情
会回来吗？
——爱情与婚姻害怕被抛弃的人们因为知道了对方的过去而痛苦的人们为什么要一再确认爱情？
为什么无法停止嫉妒？
等待梦中情人的人所犯的错误皮格马里翁式爱情——你要听我的话！
不要让恋人承担父母的责任为什么恐惧婚姻？
好好做父母婚姻的本质无论多痛苦我们还是要相爱第五章 心理学想要给20岁的年轻人的忠告决心与成
功成正比30岁可以经历更热烈、更刻骨铭心的爱情决心与幸福成正比你总是对的，所以尽情地在这个
世界上驰骋吧!
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章节摘录

　　“到东京，进入宿舍，开始新的生活，我需要做的事只有一件，那就是：不要把所有的事物想得
太深刻了，要让所有的事物与自己保持适当的距离，仅此而已。
”这是村上春树的小说《丧失的时代》中主人公渡边所说的话。
为什么渡边需要与所有事物维持距离呢？
因为他有一段非常悲痛的记忆，他的一个知己没有任何理由和解释就自杀身亡了。
朋友的自杀给敏感的渡边造成了巨大的情绪混乱和悲伤，还让他有一种被背叛的感觉。
渡边为了处理那些难以承受的情绪的混乱，让自己不那么痛苦，便以“理性的超然”为武器，试图控
制、杜绝那些痛苦而混乱的情感，所以他想与所有的事物保持距离。
　　“理性的超然”不仅要与外界的所有事物保持一定的距离，与自己的情感也要保持一定的距离。
“理性的超然”要求只忠实于此时此刻的情感，对愤怒、悲伤、孤独等持续时间很长的消极情感采取
超然、回避的态度。
这是避免与任何人在情绪上有所牵连的最好方法。
　　装“酷”的状态中就隐藏着“理性的超然”，这不仅可以保护自己在人际关系中不受伤害，还是
一种在遭受挫折感和丧失感时保护自己的防御机制。
与以往的时代相比，现代社会更能保证个人的选择。
但令人惊讶的是，现代社会让个人有了更多的选择，人们反而更多、更深地受到茫然不安感的折磨。
从心理学角度来说，选择的最大化就意味着个人要独自决定几乎所有的事项，并对此负责，于是人们
才会比以往有更多的茫然不安感。
　　而且，比起媒体整日报道的明星们的奢华生活，我们的生活就显得太清贫了；从那许许多多的成
功故事中，突显着我们的无能；不管你的成就有多大，总会有比你更成功的人；⋯⋯现代社会，个体
被关进了进行无限比较的框中，自然会时常被莫名的不安和无力感所折磨。
　　个体为了应对这种无法解决的困惑不安和无力感，要不就对它们一笑而过、置之不理，要不就将
所有的不合理当做现实社会的错误加以嘲笑，只有这样才会让我们轻松一些。
所以处于现代社会的我们很需要“理性的超然”。
　　在奴隶时代，“酷”是一种生存必需的心灵姿态，是为了忍受持续的剥削、歧视以及伤害而想出
的防御机制，而在现代社会中，“酷”则作为从困惑不安和无力感中解救出自己的手段而被使用。
因为看不到明天，所以装“酷"装“酷”的人的另一个特点就是追求享乐。
不久前，日本一家青少年研究所对几个国家青少年的人生目标进行了调查，结果发现，大多数日本青
少年的人生目标是“多交朋友”，大多数中国青少年的人生目标是“成为富翁”，大多数美国青少年
的人生目标是“组建完美家庭”。
那么韩国的青少年是怎么回答的呢？
他们大部分人回答说人生目标是“享受”。
如果这个答案只是对人生的唯美主义解释，那么不用多加担心，但如果这个答案真的指的是“玩乐享
受”的意思，结果就非常值得担忧了。
从这个答案中，我们可以深切地感受到韩国的青少年对未来社会的不安和嘲讽。
　　“玩乐享受”意味着沉溺于瞬间。
在社会不稳定、未来情况不确定时，人们就会突显出这种执著于片刻快乐的倾向。
　　在所有东西都急剧变化的世界，你现在所拥有的东西可能在一瞬间就会变成没用的垃圾。
在这样的社会里，人们的思考总是处于滞后状态，完全跟不上迅猛发展的现代技术、千变万化的时尚
潮流。
在技术和潮流的冲击下，整个社会的价值体系也在急剧变化，人们完全失去了控制和创造未来的自信
。
这种对未来失去自信的态度，使人们不愿意计划未来的人生，只愿意执著于眼前的事物。
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编辑推荐

　　30岁的你会面对哪些问题？
该如何找到这些问题的答案？
为现代30多岁的年轻人特备的心理治疗茶座！
　　为30几岁的人群专备的心灵自疗天书，首次深度剖析，在工作、爱情、人际关系上的困惑，一书
在手，前程无忧！
稳居韩国，畅销书，排行总榜狂销30万册！
　　我知道你面对的问题，我能给你想要的答案！
　　◎感觉孤独、寂寞，因害怕受伤而装“酷”的年轻人应该看一看本书。
　　——《朝鲜日报》　　◎这本书可让三十几岁的我们在人生、事业、爱情、人际关系中拥有自信
。
　　——MBC新闻　　◎这本书揭开了所有与爱情相关的心理秘密，并提出了解决方法。
习惯性渴望爱情但又不断在爱情上失败的人很适合读这本书，这包括现在正在热恋中的你，以及赌气
说“再也不谈恋爱”的她（他）。
　　——金邢京（韩国小说家）　　◎通过本书，我看到了30岁的希望，我希望将这本书送给我那些
与我一样有混乱情绪的朋友们。
　　——网友junbali　　◎很让人惊讶，这本书几乎解决了最近让我烦恼的所有问题。
当我阅读这本书的时候，非常后悔为什么没早点遇到这本书，但当我读完所有内容合上书本的时候，
才发觉现在正是与这本书相遇的最好时机。
　　——网友skandltrl　　◎对于因很多问题而深感疲惫的我来说，这本书给我的心灵带来了春风般的
温暖和安宁，我非常感谢它。
　　——网友sctoct007
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