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内容简介：

不再被动等待爱情降临，而是主动学习建立亲密关系的能力。被英国《观察家》称为“科学版凯莉·布拉德肖”的情感关系专家、Renew Breakup Bootcamp创始人艾米·陈，结合心理学研究与多年实践经验，提出一套改善约会方式、摆脱情感困境并建立持久伴侣关系的实用方法。

如果你总是经历重复单调的约会，反复陷入无法进一步发展的暧昧关系，或是一次次被短暂的心动吸引，却始终无法建立稳定的感情，那么，你需要的或许不是更多约会软件，而是一套更有效的方法。

情感关系专家艾米·陈（Amy Chan）已帮助数千名单身人士改善情感生活。在她看来，许多人难以建立理想的亲密关系，并非因为自身性格存在问题，而是因为始终受困于过时的择偶观念和反复出现的行为模式。

在《脱单有方法》一书中，艾米·陈提出了“约会漏斗”（Dating Funnel）框架，通过循序渐进的策略，帮助读者找到自己在约会和发展亲密关系的过程中究竟遇到了哪些障碍，以及如何逐步解决这些问题。她将神经科学、行为心理学的研究成果与幽默生动的讲述方式相结合，为读者提供从最初的相互吸引走向真正契合、稳定持久的伴侣关系所需的实用工具。

通过本书，你将了解：
· 约会漏斗：如何运用一套实用的筛选方法，找到真正适合自己的伴侣，让关系从不确定的暧昧阶段逐步发展为认真、稳定的长期交往。
· 心动与契合：为什么初次见面时强烈的心动有时反而是值得警惕的信号？哪些品质才更有助于判断两个人能否建立健康、持久的关系？
· 打破重复的情感模式：如何识别潜意识中的依恋模式和情感障碍，避免一次次被同一类型的不合适对象吸引，摆脱反复受挫的约会经历。
· 性格与品格：为什么约会初期的吸引力往往取决于性格，而维系长期关系更需要良好的品格？如何在了解对方个性的同时，看清其责任感、诚信及处理关系的能力？

无论你正在从上一段感情中恢复，还是希望以全新的方式面对现代约会，《脱单有方法》都将帮助你重新思考自己的择偶观念与情感习惯。不再将爱情寄托于运气，也不再反复陷入混乱、失望的关系，而是通过有意识的选择和持续学习，逐步建立真正适合自己、值得长期经营的亲密关系。


作者简介：

[image: Amy Chan profile image]艾米·陈（Amy Chan），华裔加拿大作家、情感关系专栏作者、演讲人及亲密关系指导者，专注于社交能力、人际关系技巧、约会心理、情感创伤修复及健康伴侣关系。她将心理学、神经科学和行为科学的研究成果与实际指导经验相结合，帮助人们改善沟通方式、认识亲密关系中的行为模式，并学习建立稳定、持久的伴侣关系。英国《观察家》（The Observer）曾称她为“科学版的凯莉·布拉德肖”（Carrie Bradshaw）。她毕业于加拿大西蒙弗雷泽大学，拥有传播学学士学位，辅修社会学。早年从事市场营销与公共关系工作，曾担任SPiN公司首席营销官，负责企业品牌建设与传播策略。2007年，她开始通过个人博客撰写有关约会、失恋及情感成长的文章，随后受邀为加拿大温哥华《24小时报》（24 Hours）开设情感专栏，逐步将写作拓展至亲密关系指导与教育领域。2016年，她创立Renew Breakup Bootcamp（分手疗愈训练营），这是全球首个以科学研究为基础的失恋疗愈训练营。该项目结合心理学、神经科学和行为调整方法，通过线下课程与指导，帮助参与者处理分手后的情绪困扰，识别并改变不健康的亲密关系模式。此后，她又推出Dating Bootcamp（约会训练营），将工作重点从失恋疗愈拓展至择偶决策、约会技巧与长期伴侣关系的建立。她还在美国埃萨伦研究所（Esalen Institute）和欧米茄研究所（The Omega Institute）担任教师，曾为谷歌（Google）、YouTube开展培训，并受邀在哥伦比亚大学讲课。她的首部著作《分手训练营：重塑内心的科学》（Breakup Bootcamp: The Science of Rewiring Your Heart）曾被《纽约时报》列入推荐给正在经历离婚的读者的八本图书之一。2026年3月，她在TEDxVancouver发表主题演讲，探讨现代约会中过度依赖择偶条件和排除标准的现象，以及这些习惯如何影响人与人之间建立真实的情感连接。


媒体评价：

“《脱单有方法》是一本关于自我疗愈的指南，帮助读者通过修复内心的创伤，为建立健康的亲密关系创造条件。艾米·陈告诉我们，单身并不是一种惩罚，而是重新建立对自己的信任、培养健康亲密关系所需的情感安全感的机会。当你开始疗愈内心的创伤，重新认识并接纳真实的自己，爱情便不再是需要苦苦追逐的目标，而可能自然而然地发生。如果你已经准备好不再委曲求全，而是主动迎接适合自己的爱情，那么这本书正是为你而写。”
——吉莉安·图雷茨基（Jillian Turecki），《纽约时报》畅销书《一切从你开始》（It Begins with You）作者，播客节目Jillian on Love主持人。

“艾米·陈真正理解现代约会中的种种困扰。她摒弃了那些空洞的约会建议，直截了当地告诉你有关爱情的真相。《脱单有方法》并不是又一本宣扬‘只要爱自己，一切就会变好’的书，而是一本实用指南，写给那些厌倦了反复陷入不健康关系、渴望建立长久感情的人。如果你不想再经历一次又一次似曾相识的失败约会，就来读读这本书。”
——约翰·金（John Kim），持证婚姻与家庭治疗师（LMFT），“愤怒治疗师”（The Angry Therapist），《我曾是个痛苦的混蛋》（I Used to Be a Miserable Fck*）的作者。

“《脱单有方法》是每个希望找到理想伴侣的单身人士都值得阅读的爱情指南。读这本书，就像同时拥有了一位婚恋顾问、一位心理咨询师和一位知心好友。他们会为你出谋划策，帮助你不再反复选择错误的对象，最终找到真正适合自己的伴侣。如果你已经厌倦了在没有结果的暧昧关系中浪费时间，渴望找到真正的爱情，那么这本书将帮助你重新审视自己的约会方式。”
——帕蒂·斯坦格（Patti Stanger），美国真人秀节目《百万富翁红娘》（The Millionaire Matchmaker）主持人，国际百万富翁俱乐部（Millionaire's Club International）创始人。

“单身并不是一个需要解决的问题，而是一次自我成长的宝贵机会。《脱单有方法》结合前沿研究与实用建议，告诉我们，首先成为一个内心完整、能够独立生活的人，才是建立持久亲密关系的重要基础。这不是一本普通的约会指导书，而是一份以心理学为基础的行动指南，帮助读者成长为能够建立并维系健康亲密关系的人。”
——斯科特·巴里·考夫曼博士（Dr. Scott Barry Kaufman），心理学家，《超越困境》（Rise Above）和《超越》（Transcend）的作者。

“艾米·陈写了一本清晰透彻的指南，帮助我们摆脱那些不自觉的行为模式，不再反复陷入混乱的情感关系。《脱单有方法》揭示了过去的经历如何影响我们当下的约会方式，让我们在不知不觉中重蹈覆辙，再次陷入原本想要避免的情感困境。如果你想开始拥有的真正值得的爱情，那么这本书正适合你。”
——斯科特·莱昂斯博士（Dr. Scott Lyons），身心整合教育机构The Embody Lab创始人，《戏剧化成瘾》（Addicted to Drama）的作者。

“艾米·陈揭示了那些让我们在不知不觉中破坏爱情机会的心理因素，以及为什么即使找到了伴侣，我们仍可能陷入具有破坏性的关系模式。更重要的是，她告诉我们如何摆脱这些困境。《脱单有方法》提供了丰富的见解、评估方法和实用工具，帮助读者认识阻碍自己建立亲密关系的深层原因，学会避开这些障碍，最终建立自己真正渴望的持久关系。”
——盖伊·温奇博士（Guy Winch, Ph.D.），心理学家，《情绪急救》（Emotional First Aid）和《如何修复破碎的心》（How to Fix a Broken Heart）的作者。

“艾米·陈擅长把复杂的亲密关系模式解释得通俗易懂。《脱单有方法》帮助我们理解，为什么自己总是在感情中犯下同样的错误，以及如何最终打破这种循环。书中既有贴近生活的真实故事，也有科学研究支持的分析与建议，是一本实用而又鼓舞人心的指南，帮助读者在感情中做出更明智的选择，重新找回对爱情的信心。”
——泰·田代博士（Ty Tashiro, Ph.D.），心理学家，《幸福生活的科学》（The Science of 

“我真希望更多人在准备放弃约会，甚至开始怀疑自己之前，就能读到《脱单有方法》。艾米·陈以清晰而富有同理心的方式，为读者提供情感指导，并提出一种重新认识约会与亲密关系的方法。这些建议既贴近现实，又充分考虑到人的情感需求。本书就像一份行动指南，帮助读者带着更清醒的认识、开放的好奇心和对自己的理解与关怀，去面对复杂的现代约会世界。”
——杰丝·扬兹（Jess Janz），《我们相聚的餐桌》（The Table Where We Meet）的作者。


《脱单有方法：从明智择偶到长久相爱》

第一部分：奠定基础
第零章：通灵师
第一章：爱情运气不佳
第二章：过去的情感模式，当下的痛苦
第三章：所谓的“父亲情结”
第四章：为何越痛苦，越难以自拔？
第五章：一点点示好，为什么让人难以放手？
第六章：校准“心动雷达”

第二部分：从心动到相爱
第七章：约会实验
第八章：第一阶段——寻找对象：开启约会漏斗
第九章：第二阶段——深入了解：第一次约会最重要的事
第十章：个人吸引力背后的心理学
第十一章：削弱吸引力的隐性因素
第十二章：依恋类型的最新科学研究
第十三章：过度付出者的困境
第十四章：好男人都去哪儿了？
第十五章：第三阶段——建立伴侣关系的法则

第三部分：建立长久的亲密关系
第十六章：第四阶段——明确承诺：我们究竟是什么关系？
第十七章：第五阶段——维系关系：幸福长久的相处之道
第十八章：亲密关系的两个阶段
第十九章：无助的浪漫主义者

第四部分：成长与转变
第二十章：美好的亲密关系需要用心经营
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RADIO/PODCASTS:
· Ambition 2.0
· Girls Gotta Eat 
· The Angry Therapist 
· Good Work Podcast 
· CBC News BC 
· NPR Life Kit 
· Fluently Forward
· Ever Forward Radio
· Unbothered
· The Genius Life
· Seeing Other People 
· Dear Shandy
· We Met at Acme
· Finding Mr. Height
· Girls Gotta Eat
· So Money with Farnoosh Torabi

ONLINE:
· The Kit
· Chatelaine
· USA Today

Events:
· TEDx Vancouver talk 
· NYC Book Talk: UNSINGLE at Automattic 
· LA speaking panel with Liz Hernandez of Wordaful at Audacy
· Esalen Dating Retreat 
· Dating Bootcamp at Omega 
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