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《女孩，你为什么吃力不讨好》

内容概要

你是个“好女孩”吗？
你是否过于关注别人怎么看你？
别人喜不喜欢你对你来说特别重要吗？
你是否因为害怕别人生气而不敢说出自己的真实感受？
如果你拒绝帮助别人，你是否会觉得自己自私，并因此倾向于让步？
如果有些人和事对你不公平，你是否很难马上指出来？
别人让你心烦时你是否不愿告诉他？因为你认为说了也于事无补，或者只会造成更大的麻烦？
你是否经常给别人的不良行为找借口，告诉自己他们不是有意的或者他们只是不懂事？
你是否告诉自己无权责怪别人的行为，只因你曾因相同的行为内疚过？
如果你对上面部分或全部问题回答了“是”，你不仅不是唯一的一个“好女孩综合征”患者，而且是
大多数。
《女孩，你为什么吃力不讨好》从数万个情感故事中追根溯源，寻找女性对于“好”字的误读，并始
终告诫：逃离“好”人模式，你明明可以既善良又不牺牲灵魂，既给予别人信任又不做轻信之人；最
重要的是，你可以既有女人味同时又不放弃自己的力量。
当取悦、宽容、谅解⋯⋯统统失效时，你应当做些改变了。
《女孩，你为什么吃力不讨好》在分析和解读数千真实情感案例的基础上，揭示女性在情感关系中普
遍存在的根源问题——“好女孩”心态。不断地妥协、容忍、退让从来不能成全感情，只有学会面对
和表达才是解决婚恋问题的基本法则。
《女孩，你为什么吃力不讨好》用55个改变自己的实用方法、7种变身强大女人的必备心态，帮助数万
女性解开情感谜题中最重要的一道关卡，提供最行之有效的情感法则，让你相爱容易、相处融洽。
小心，你的“善良”正在摧毁你的感情。
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《女孩，你为什么吃力不讨好》

书籍目录

自序
第一章
强大的女人不充滥好人
待人太好代价高
什么是“好女孩”-“好女孩”问题有多严重-这本书是给你的吗-做“好女孩”你负担不起- “好女孩
”不等于善良- “好女孩”的七种类型-好女孩VS强大的女人- “好女孩”如何成为强大的女人
我们因何成了滥好人
“好女孩”特质的四个成因-女人无法逃避的内在恐惧
十个错误观念
10个错误观念-扭转观念，面对真相
第二章
不要因为“好”而害了自己
别把别人的感受和需要放在自己之前
不要始终在情感状况里自责-不要忽略对方的问题- “好女孩”也有怨恨心-角色倒置和亲职化儿童-改
变自己
别相信做个好人别人就会保护你
是什么让你相信对人好就能免受伤害-相信公平也是一种奇幻思维-关于公平这一念头的来源-改变自己
别担心别人如何看你
为了取悦他人而掩盖真实自我-我们的公共形象是如何产生的-女人往往爱伪装- “他了解真实的我就不
会喜欢我了” -把别人的看法凌驾于你的安全之上-改变自己
别试图完美
潜移默化的父母模式-羞辱后遗症-激烈的内心批评-自我的阴暗面-改变自己
告别轻信和天真
假装是危险的事情-看穿好好先生-是时候不再否认了-改变自己
第三章
爱自己是一切的前提
坚持你的权利
沉默并不能真正保护我们-童年经历和恐惧心理-恐惧使女人成为无助的受害者-改变自己
表达你的愤怒
女人为什么很难直接表达愤怒-不懂表达的童年-愤怒的真相-我们为什么需要愤怒-改变自己
学会处理冲突
受家庭争执压抑的孩子-改变自己
面对人性的真相
一次机会都是多余的-为什么不要给第二次机会-改变自己
支持、保护你自己
经济上的不安全感- “离开男人我活不了” -开始保护你自己-再强大的女人也会有依赖心-改变自己
第四章
从好女孩到强大女人
我们必须具备的特质
自信-能力-信念-勇气
致谢
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《女孩，你为什么吃力不讨好》

精彩短评

1、欧美的案例尺度有的好大啊⋯⋯感觉看总结的标题就能很受启发了。
2、以案例来呈现问题，让我可以了解到我目前生活习惯和性格上的根源，有勇气直视并解决它。
3、看完之后，就变得“雄赳赳气昂昂”，知道了身为一个可恶的“好女孩”，到底该如何与人相处
，包括爱人和敌人，也明白很多时候自己的意见应当被听见。特别感谢这本书。
4、要是最后变强大的方法论那里能讲细些多些就好了
5、直面自己
6、读翻译过来的小说总有种在听别人转述原文的感觉，大体明白这个意思，但是又不能很好地把握
精髓，还是看看原著能够加深理解吧。
7、作为一个与书中描述如出一辙的“好女孩”，这本书对我的意义非同一般。 它让我认识了“好女
孩”的认知误区，让我摆脱一段让自己受到剥削、忽视自己感受的感情。五星妥妥的！
8、CcCc
9、看看
10、当初这本书的确给我的思想造成了巨大的冲击，我也发现了隐藏在内的错误观念，通过里面指引
的方法我找到了胆怯与懦弱的根源。不过就像有些朋友们评论所写的，这本书并没有提供具体的方法
，只是告诉了你问题是什么，想要改变胆怯懦弱甚至过于关心别人的自己，还是靠自己成长吧。
11、逃离“好人”模式，你明明可以既善良又不牺牲灵魂，既给予别人信任又不做轻信之人；最重要
的是，你可以既有女人味同时又不放弃自己的力量。确实是一本巅峰女性思维的书，说到底先自爱才
能得到别人的爱才能爱别人。最大的幸福就是能得到爱，亦能给予爱
12、想要坚持，实在没坚持读下去，我觉得就标题比较有用，其他的一切内容都是围绕标题的，但是
只说出了各种现象却不给出解决之道，让人不明白这本书的作用。。。
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《女孩，你为什么吃力不讨好》

精彩书评

1、《女孩，你为什么吃力不讨好？》这一书名仿若针扎，瞬间地一下，触动了我执念为他的心，说
实话，在本书主要探讨的情感方面，我虽感同，却未选择身受，我用三天的早中晚空闲时间读完了它
，是为了提前获取规避的途径，我想努力的追寻幸福稳固安定的家庭生活。不过，在我以往的学习生
涯中，我真的吃力，却没有达到自己本应该取得的成绩，这是我吃力不讨好的心里困境极大所在。我
也想寻找我到底问题出在哪儿，这也是这本书吸引我的地方。这本书的角度不同于感性的治愈系调调
，作者以她理智果敢的成熟女性姿态，分析了七种“好”女孩的类型，以及适合不同类型女孩的自我
锻炼技巧，鼓励女性脱离沉陷在其中的痛苦状态，勇敢舍弃内心的恐惧与孤独。我，一直是一个“好
”女孩，九点九的折扣似乎都不应该打的“好”女孩。我的三姨说，我继承了妈妈所有的优点：凡事
一定先为他人着想，与他人之间出现问题时都从自己身上找原因，宁可自己受委屈也不要影响到他人(
哪怕根本算不上影响了人家)。我以往的人生，活在安全的真空世界里，对这个人间的冷暖明暗丝毫无
洞察之心之力。秉持着淑女、善良、安静、不争执争搶、避免冲突的人生路线，随遇而安的度过了孩
童、青春的光年。但女孩子终究要长大，终究要向往自己的独立生活。当我独自面对外面更广阔的世
界时，却缺乏了保护自己的心理素质。于是我撞了墙，撞碎了我最脆弱珍视的曾经。我也撕心裂肺的
痛过，眼神无光身如死灰过，想过离开和逃离，对未来怕会发生的充满绝望。但那些日子，也都麻木
坚持着走过来了，是内心强大的女子们的书籍，给了我力量。本书中，作者尤其讲述的是爱情中的女
孩，我懂得：女人，一旦爱了，她的整个世界画卷，都似乎只描绘了那个男人。走过懵懂的年纪，再
回头看， 以自身的感悟，真情深切的想说，一定一定不要做这样的“好”女孩，真的不要牺牲了自己
，只为去成全一个他。也许你觉得很高尚纯情，也许你以为他会感激到泪流满面此生铭记，甚至想象
到飞蛾扑火轰轰烈烈地洒满唯美。然而，都只会感动了自己，把自己编剧成红颜苦命，一切全是自己
作的。 我曾在爱情里，会把自己所有最宝贵美好的一切全部全部拱手献上，还要担心和考虑他得到它
们后的感受好与不好，现在回头望去，觉得傻的令此刻的自己好无力。懂得首先爱好自己，才算具备
了恋爱的基本能力。也只有爱好自己，才会遇到积极阳光充满正能量，心智健全，思想成熟，关系健
康的对的他。当遇到对的他时，也真的会由心地愿意先爱好自己。因为这时才会知道，只有先爱好自
己，才会呈现给他最好的自己，才能够持久的建立良好健康的爱情关系，并与他，且行且珍惜。当我
将来有我们的女儿时，我会引导她自爱，教育她大爱，不为自私，更非自我。要把这本书拿给她读，
最好教她阅读英文原版，。
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