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编辑推荐

贴近宅女心，符合中国情！
一本能切实帮宅女提高相亲成功率的实用手册！
相亲的妹纸们，这本书是专门为你们量身打造的相亲宝典！
相亲血泪路，人艰不拆，这本书*懂你！
相亲常见问题这里都有，超级实用！
心理专家行走于犀利与暖心之间，专业带走你的小困惑、小纠结！
风格轻松有趣，超萌的情景插图，简直不能更有爱啦！
我们就是要帮你提高相亲成功率，早日脱单，不用谢！
单身女性人手一册，解决一半中国剩女问题应该没问题！ 

内容简介

       这是一本针对中国国情的相亲手册，着眼于为22—35岁正被相亲困扰的女性提
供帮助，内容分为技术指导与实战案例两部分。“技术指导”主要围绕“认识自己”、
“约会入门技”以及“男人心声”三部分来揭示相亲中的奥秘，每课讲解后都配有练习
，读者可以在细读后根据提供的建议在相亲或者与异性交往中进行操练。“实战案例”
整理了各种咨询问题，把单身男女在实际相亲中遇到的问题以案例的方式呈现出来，每
篇案例后都配有专业指导。另外，全书配有大量精美可爱的漫画插图，具有极高的可读
性。

作者简介

夏颖，国家二级心理咨询师。从事心理咨询业十年。棉花堂个人成长工作室、上海市普
陀区妇联婚姻家庭指导中心资深心理咨询师，上海市心理辅导协会会员，《相伴到黎明
》节目特
邀心理嘉宾。擅长
沟通姿态心理分析技术、家庭图谱分
析技术、个性SWOT 分析以及潜意识内在冰山心理分析技术。 

张喻，棉花堂堂主。资深媒体人，从事时尚媒体业十年。Oggi今日风采、美的、ELLE、
DEME 等时尚媒体撰稿人。专攻服饰、美容、健康。
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每个人都有自己的气场，了解自己的气场，才能扬长避短、充满魅力！  第二课
你的真爱什么样？  到底你的内心渴望什么样的男性？什么样的男性容易被你吸引？  
第三课 相亲服的秘密 
了解自己的魅力之处，将其与服饰协调一致，达到身心和谐的状态。    第四课
手把手教你修饰自己的身材
不同的体型有各自的优劣，教你一分钟修饰身材，让你秒变相亲女神！  第五课
第一次见面聊什么？  第一次见面，如何让聊天气氛变得轻松？在双方还不熟悉的情况
下，到底如何打开话匣子？  第六课 相亲去哪儿  
相亲中必不可少的就是约见面，好的见面地点会提升相亲的成功几率。    第七课
听听男生的心里话 
很多女生屡战屡败并不是因为自己不够好，而是她们不了解男生心理。  附录1
别让错误的观念耽误了你的幸福第二部分：相亲实战案例  ♀相亲中的女生    
案例1 为什么简单的约饭我都能搞砸？    案例2 你知道自己的标准吗？     案例3
我该如何融入到对方的话题中？    案例4 如何在相亲中放开自己？     案例5
长辈逼婚怎么办？    案例6 “三高女”的相亲困惑     案例7 相亲中的自卑心理
    案例8 你知道自己喜欢哪类男生吗？     案例9 我是爱无能吗？     案例10
都敏俊xi，where r u?    案例11 玉米 or 鸡腿，你会作何选择？     案例12
男生喜欢什么样的女生？    案例13 爱，为何渐行渐远？     案例14
相亲被拒与自身条件好不好有关系吗？    案例15 相亲中多余的附加条件    
案例16 相亲中女生能不能主动联系对方？    案例17
相亲对象恋爱经历太丰富，要不要继续？    案例18
我不喜欢对方，应该怎么委婉地告诉他？    案例19
相亲第二次就让我确定是否做他女朋友，怎么办？    案例2025



岁以上的女生能找到对象吗？    案例21 相亲中成了备胎     案例22
相亲男好吝啬，我要继续吗？    案例23 相亲遇到爱财男     案例24
在同龄人中，为什么我会被剩下？    案例25 相亲中的默契如何培养？     案例26
交往中的“紧箍咒”    案例27 相亲中谈到婚前性行为怎么处理？     案例28
我想找个条件好的有错吗？    案例29 如何让心仪的男生喜欢我？     案例30
光说不练是假把式    案例31 丑女就嫁不出去了吗？     案例32
一个月后来找我继续交往的对象能不能要？    案例33 异地恋相亲行不行？    
案例34 我是不是太挑剔了？    案例35 第一次相亲几个人比较好？     案例36
对方态度不冷不热，我该怎么办？    案例37 发消息不回怎么办？     案例38
第一次相亲到底要聊些什么？    案例39 身高是相亲道路上的拦路虎吗？    
案例40 如何第一次约网恋对象见面？  ♂相亲中的男生     案例41
要有爱情，先从友情开始    案例42 职业相亲男的困惑     案例43 直男癌    
案例44 我可以牵她手吗？    案例45 为什么总看不对眼？     案例46
“缠男”如何上位？    案例47 学历比我高怎么办？     案例48
萦绕不去的前女友    案例49 相亲一定是男生请客吗？     案例50
开不了口约对方怎么破？附录2 亲密关系对相亲的影响
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在线试读部分章节

市面上交友书、两性书很多，但针对中国国情的则比较少，国外的交友书放在国内实践
很可能就变成了“约炮指南”。于是我们决定写一本针对中国国情的相亲手册。这本手
册主要服务的对象是22～35 岁正被相亲困扰的女性，她们有着如下的特点：
※ 不擅交际 ※ 异性朋友稀少 ※ 大多心口不一
※ 宅 ※ 不够美貌
如果你符合其中的一条，那么建议你最好仔细阅读本书。
你可能会有如下之类的想法：
※ 对这个看脸的世界绝望了，大概无法找到对象了。
※ 已经在相亲中看了几打的男人了，就是没有合适的，好男人都有男朋友了。
※ 我快30 岁了，我这个年纪已经找不到好男人了。
对于上面的这些想法，我们想大吼：错！错！错！你之所以产生这些想法，是因为你不
了解自己，也不懂男生的想法。这也是我们撰写这本书的最大原因，在这本书里，我们
将教你如何在这个看脸的世界里活出属于自己的幸福与精彩。我们希望为每一个渴望幸
福的单身女性提供帮助，让大家能够寻觅到幸福！
本书和其他指导书籍有所不同，它除了有技术指导部分，在每课讲解后还都配有练习。
所以，与其说它是一本书，不如说是一本实践手册，每个人都可以在细读后根据提供的
建议在相亲或者与异性交往中进行操练。
本手册主要分为技术指导篇与实战案例篇两部分。
技术指导篇
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主要围绕“认识自己”、“约会入门技”以及“男人心声”三部分来揭示相亲中的奥秘
。
“认识自己”旨在帮助女性从外貌和内心两方面来认识真正的自己，学会在相亲中做真
我，让相亲中的自己变得更加真诚有魅力。
“约会入门技”则是选取了相亲中最关注的“聊什么”和“去哪儿”两类话题来进行探
讨，并整理了诸多可操作的策略，让相亲活动不再枯燥无味！
“男人心声”则通过真人访谈让女性直观男性的心理，从而在相亲中能够更准确地知晓
男人内心的想法。 市面上交友书、两性书很多，但针对中国国情的则比较少，国外的交
友书放在国内实践很可能就变成了“约炮指南”。于是我们决定写一本针对中国国情的
相亲手册。这本手册主要服务的对象是22～35
岁正被相亲困扰的女性，她们有着如下的特点： ※ 不擅交际    ※
异性朋友稀少    ※ 大多心口不一  ※ 宅          ※ 不够美貌
如果你符合其中的一条，那么建议你最好仔细阅读本书。 你可能会有如下之类的想法：
※ 对这个看脸的世界绝望了，大概无法找到对象了。 ※
已经在相亲中看了几打的男人了，就是没有合适的，好男人都有男朋友了。 ※ 我快30
岁了，我这个年纪已经找不到好男人了。 对于上面的这些想法，我们想大吼：错！错！
错！你之所以产生这些想法，是因为你不了解自己，也不懂男生的想法。这也是我们撰
写这本书的最大原因，在这本书里，我们将教你如何在这个看脸的世界里活出属于自己
的幸福与精彩。我们希望为每一个渴望幸福的单身女性提供帮助，让大家能够寻觅到幸
福！ 本书和其他指导书籍有所不同，它除了有技术指导部分，在每课讲解后还都配有练
习。所以，与其说它是一本书，不如说是一本实践手册，每个人都可以在细读后根据提
供的建议在相亲或者与异性交往中进行操练。
本手册主要分为技术指导篇与实战案例篇两部分。 技术指导篇 主要围绕“认识自己”、
“约会入门技”以及“男人心声”三部分来揭示相亲中的奥秘。 “认识自己”旨在帮助
女性从外貌和内心两方面来认识真正的自己，学会在相亲中做真我，让相亲中的自己变
得更加真诚有魅力。 “约会入门技”则是选取了相亲中最关注的“聊什么”和“去哪儿
”两类话题来进行探讨，并整理了诸多可操作的策略，让相亲活动不再枯燥无味！ “男
人心声”则通过真人访谈让女性直观男性的心理，从而在相亲中能够更准确地知晓男人
内心的想法。 实战案例篇 我们整理了收到的互动咨询问题，把单身男女在实际相亲中遇
到的问题以案例的方式呈现出来，每篇案例后都配有指导。这样读者在实际操作中遇到
类似的问题，也可以有对应的经验参照。 
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