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编辑推荐

你将会看到的是一本与众不同的恋爱指南，它会是所有恋爱经验的精华版——帮助你节
省自己从网络、图书、电影乃至相亲节目中去反复筛选和总结经验的时间。你将会看到
朴实的经验，但足以解答所有单身人士的疑问：什么地方会遇到另一半？如何定位自己
？如何让自己更吸引异性？如何选择*适合自己的？该怎么样去相亲才会成功？恋爱多久
可以结婚等等，也会有网络**红娘为你讲述网络相亲的成功秘诀，当然不缺乏专业猎婚
人士教你如何嫁给百万富翁。

内容简介

人生要可控，就需要规划，爱情也是如此。本书用*的篇幅来为单身读者制订一份近乎完
美的告别单身计划，它将以各种测试来为你定位，让你清晰地看到自己此刻所处的位置
，同时也会对整个社会环境进行梳理，让你了解整个“市场行情”，从而知道如何在竞
争中获胜。当然，光有计划不落实也是纸上谈兵，不可能打赢爱情胜仗。因此在计划里
面会有大量的案例，告诉你别人怎么落实，在落实中所走的弯路和经验教训。

作者简介

       李贤娜，现供职于中央某新闻机构。曾任都市时尚杂志《女人花》首席编
辑，并为国内多家知名女性杂志撰写稿件。五年的网络征婚交友案例研究经验，结合个
人30天告别单身的亲身经历，为读者创建具有可操作性的告别单身执行计划。
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媒体评论

真心希望所有单身朋友都能遇上属于自己的缘分，收获生命中最美丽的爱情传奇。当然
，前提是相信爱，勇敢爱，珍惜爱。
——网络第一红娘、世纪佳缘CEO 小龙女

30天告别单身！缘，就是那么妙不可言。与多少人擦肩而过，最后才发现，最美的风景
就在身边。祝愿读过《30天告别单身》的XDJM能得到爱神的眷顾，早日登上幸福的彼
岸！
——《我们约会吧》男嘉宾 阿杜

单身的人觉得“30天告别单身”是一项很难完成的任务，可是在我接触的人当中，认识
一个月就领证结婚的人比比皆是。告别单身，关键在于今天就行动起来。
——资深婚姻猎头经纪人夏宇

世界上许许多多的缘分，注定隐藏在看似偶然的一次相遇，谁也无法预料到。读完《30
天告别单身》，你会发现爱情与缘分就在我们身边，就在我们每一天的生活中⋯⋯
——资深婚礼策划师 刘波

在线试读部分章节

“剩女”心经是宁剩勿“滥”
“剩男剩女”，通常用来指没有步入婚姻围城的男人和女人，泛指单身未婚的人。我们
叫着“剩男剩女”已经很习惯了，但并不是所有单身者都可以叫“剩男剩女”的。根据
中国妇联的划定，要想成为“剩男剩女”，男的要年满30岁，女的要年满27岁。“剩男
剩女”无学历与收入之分，已成为一种新的人群，成为普遍的社会亚文化现象。
特别是“剩女”，作为大龄女青年的称号，还成为教育部2007年8月公布的171个汉语新
词之一。皆因其具有广泛的代表意义，比“剩男”更值得人们重视。心理学研究发现，
相对于“剩男”，“剩女”要承受更大的压力，也更容易遭遇心理危机。报告显示，女
性的择偶压力主要源于男性对女性结婚年龄的要求，超过九成的男性认为女性应该在27



岁之前结婚，约32%的男性认为女性最佳结婚年龄为20—24岁。由此可见，年龄对于女
性的择偶相当残酷。而超过50%的女性认为男性最佳的结婚年龄是28—30岁。“剩女”
们年过28岁就算“剩”了，而男性甚至还可以被容忍到35岁。
“剩女”们被称作“单身派”，也叫做“三高女”。日本人则称之为“被男人扔掉的女
人”，也可以称为“3S女人”：Single（单身）、Seventies（大多数生于20世纪70年代）
、Stuck（被卡住了）。工作机会和受教育机会越来越垂青女人，丘比特却拍拍翅膀飞走
了。
  这是一个越来越庞大的群体，而且以知性女性为主。知性女的定义，是饱读诗书又兼
一技之长，小有姿色。她们内外兼修，择偶标准颇高，但常常事与愿违，高的不是名花
有主就是取向异类，低的则不就，做小三又嫌掉价。无比优秀的她们迟迟找不到心仪的
恋爱或者结婚对象，而那些比她们大的女人，孩子都上小学了，比她们小的也在挑三拣
四之后高高兴兴地嫁人了；比她们聪明的没她们漂亮，比她们漂亮的没她们聪明——可
偏偏形单影只、处境尴尬的就是她们。而当她们放下面子去相亲时，却发现更尴尬的事
实。
  长沙相亲，男女比例1:2；天津相亲，男女比例1:3；广州相亲，男女比例1:6；上海相
亲，男女比例1:10。越是大城市，越多大龄“剩女”。2009年，仅北京一个城市的“剩
女”已突破50万，而这仅仅是保守数据。《海峡时报》一篇文章称北京“剩女”数量已
达80万，创世界之最。《2009中国人婚恋状况调查报告》称，41.2%未婚女性担心自己嫁
不出去，却有超过44.1%坚持不降低标准。她们之中，绝大多数不拒绝婚姻，只是拒绝不
完美的选择，用最俗的话来说就是：一定要挑挑拣拣。
  ※ 剩女级别（剩男适用）
  ● 25—28周岁，为初级“剩女”，这些人还有勇气继续为寻找伴侣而奋斗，故称“剩
斗士”（圣斗士）；
  ● 28—32周岁，为中级“剩女”，此时属于她们的机会已经不多，又因为事业而无暇
寻觅，别号“必剩客”（必胜客）；
  ● 32—35周岁，为高级“剩女”，在残酷的职场斗争中存活下来，依然单身，被尊称
为“斗战剩佛”（斗战胜佛）； 

      第一周 包装篇： 先学会爱自己  再学会怎么爱人      虽然你不是明星
大S，但你一样有理由期待相似的爱情故事发生。也许不是在生日派对上，而是在某一次
不经意的邂逅中“爱如闪电”来到面前。被称为“台湾综艺教父”的王伟忠谈到“大小
恋”时，他说“我相信80%的爱情都是一见钟情”。是的，你也要相信一见钟情，只有
相信才会去尝试，只有勇敢尝试才有机会成功。当然，想要让对方一见钟情爱上你，你
就需要具备一定的硬实力和软实力。这两种实力都需要你自己来培养，简单来说就是爱
自己——了解自己、提高自己。爱自己非常重要，自爱才能爱人。有婚恋专家提出，懂
得爱自己的人，和什么样的人结婚都无所谓。因为她都有办法让对方爱上自己，愿意和
自己在一起。
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