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30歲前與自己面對面，
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30歲後就能為自己做對的決定！

站在30歲前後路途上的你，請先做以下測驗檢測自己：

□ 你是否愛耍酷，避免和他人建立親密關係？

1. 外表裝作毫不在乎，但內心卻期待受到他人喜愛。

2. 喜歡用冷靜、沉著、優雅的微笑來武裝自己。

3. 今朝有酒今朝醉，及時行樂才是人生目標。

【以上3個選項只要有1項你回答yes，請翻開本書第1章：我的人生到底出了什麼問題？
】

□ 你是否不懂得如何去愛人？

1. 有時會感到心情低落或容易受刺激，且持續感到不安。

2. 猜忌他人，或認為其他人在猜忌自己。

3. 瘋狂地努力，以避免在現實生活或想像中被拋棄。

【以上3個選項只要有1項你回答yes，請翻開本書第2章：20．30歲，從防衛機制開始
檢視】

□ 你是否一踏進公司就感到憂鬱？

1. 總是不放心把工作交給別人，凡事都要親自處理。

2. 心裡常常想著「這個工作不適合我，一定還有其他更好的地方」。

3. 碰到每件事，都會把其他人當成競爭對手。

【以上3個選項只要有1項你回答yes，請翻開本書第3章：我真正想要的是什麼？工作與
人際關係】……

請在30歲前克服問題，請在30歲前了解自己！

最受韓國人信賴的心理醫師金惠男，以她多年來豐富的臨床經驗，

提出30歲前後的青年人必須了解並解決的幾個問題：

一個幸福的成年人應該具備的基本能力是什麼？

工作徘徊在十字路口時，該如何做出正確選擇？

要如何愛得更熱烈，更誠摯？要如何面對變化無常的婚姻生活？

唯有真正了解自己，你才會有能力扭轉生命中的瓶頸，迎向未來更豐富的人生。

作者介绍: 



金惠男（Kim Hae Nam）

1959年出生於首爾，畢業於高麗大學醫學院，於國立首爾精神病院服務長達十二年，
從事專業的心理分析。

2006年獲得韓國心理分析學會學術獎，目前受慶熙大學醫學院、成均館大學醫學院、
仁濟大學醫學院等聘請

為外部教授，以及受首爾大學醫學院聘請為客座教授，同時開設金惠男精神科診所。

譯者：蕭素菁

畢業自國立政治大學東語系韓文組，並赴韓國取得漢陽大學社會系碩士學位。

譯有大田出版《一天》，與《不可思議的世界文化遺產》、《風》、《古典音樂童話》
等書。
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妞，看过你看过的书，是不是就能更靠近你一点。
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-----------------------------
关注了很久的书，终于在台湾诚品书店买到了，觉得一般，太粗浅，没达到我的期望，
但整体还算是实用的。

-----------------------------
浑身毛病的人看着不错，跟心理医生谈话似的，搞懂一些自己的暗疮，剖析很多心理问
题。特地跑到铜锣湾诚品买的，肉疼。。。

-----------------------------
万能的淘宝，终于让我买到了。。

-----------------------------
代购的。适合反复看，反复看，反复看！

-----------------------------
快要30岁了，依旧迷茫和不安的自己想从里面找到些指引的方向。今年的最后一本书，
带着复杂甚至难过的心情读完的。现在依旧如此……

-----------------------------
你心底的mentor，说出了心理的答案。

-----------------------------
30岁前有太多迷惑要解决，亲情、爱情、友情、婚姻、工作、生活，那么多的细项，如
何去平衡和把握，此书如同长者轻轻的为我们细述。

-----------------------------
灰常灰常不错，热烈推荐下！！

-----------------------------
偶尔从朋友得到这本书，于是就抱着闲来无事看一下的心理来读。总体来说比较综合，
适合完全搞不懂自己的年轻人。总体来说可以帮助自己快速梳理一遍自己的性格和心理
活动，帮助提高自信。算是辅助性书籍，不是实用型。比较归类于可有可无的书籍。

-----------------------------
依晨推荐给胡歌的
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