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内容简介：

女性难道应该因为家里乱一点就感到自己糟糕吗？作者丽莎·福格尔从自己的ADHD经历出发，进而思考为什么女性既要工作，又得操心家务、记住全家的日程，还会因为不擅长整理而感到惭愧。

她坦白自己曾因房间凌乱而不敢邀请朋友来家里。一种观念认为整洁体现人品标准，但收拾房间可能并不应该成为证明自身价值的考试。你需要先分清哪些混乱确实妨碍生活，哪些只是没达到别人的期待，再寻找适合自己的办法。

【卖点】

·关心那些不擅长收拾，却仍在操心家庭安排与伴侣情绪的女性处境。

·书中分享按需尝试的趣味整理办法。

***

那些有些躁乱的女性，总是很容易被说成“太过了”：声音太大，思绪太散，生活太乱。而这本书，正是写给这种“太过了”的一封情书——幽默、坦率，又充满力量。

丽莎·福格尔从自己的ADHD经历出发，也从女性主义的视角反思社会对“完美”的要求。她赞美那些尚未完成、并不完美的部分，让我们看到混乱也可以成为一种力量。她将流行文化、亲密关系中的实用技巧，以及轻松而不说教的建议融入书中，帮助我们跳出被待办事项支配的生活，不再把人生变成一项项必须完成的任务。

献给所有曾经觉得自己“太过了”的人，也献给那些爱着他们的人。


作者简介：

[image: ]丽莎·福格尔（Lisa Vogel）是《明镜》畅销书作家和社交媒体博主，长期关注心理健康与成人ADHD。27岁确诊后，她开始分享自己的亲身经历和相关知识，希望帮助更多有类似经历的人，同时提高公众对这一状况的认识。她运营的Instagram账号@the.unnormal.brain拥有超过11.7万名粉丝，定期分享心理健康、ADHD以及带着这一诊断生活的日常内容。凭借真诚的表达和持续的投入，她赢得了大批忠实粉丝。


目录：

作者说明　9
前言　11

人是天生就不擅长整理的吗？　17
当凌乱达到病理程度　22
神经差异与混乱　27
所谓的“懒惰”　37
秩序与心理创伤　45
社交媒体的影响　50

关于羞耻感这回事　63
在混乱中与人相处　75
脑子里的混乱与家里的凌乱　78
整洁与否，无关人品　81

可恶的父权制　87

心理负担、亲友关系维系与男性伴侣照料　95

混乱能激发创造力吗？　113
混乱也关乎政治　118
到底谁说了算，怎样才叫“整洁”？　125

只要对我自己有意义就好　133

拥抱心里的那个霍比特人　139

变老这回事　145

极简主义能解决一切吗？　153
整洁依然有它的好处——以及如何让生活更有条理　162
看懂自己的混乱　165

我的实用工具箱　177

一封情书　211

致谢　215

让你在混乱中找到自在的Instagram账号　219

求助渠道　221


[bookmark: OLE_LINK38][bookmark: OLE_LINK43]感谢您的阅读！
请将反馈信息发至：版权负责人
Email：Rights@nurnberg.com.cn
安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处
北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室, 邮编：100872
电话：010-82504106, 传真：010-82504200
公司网址：http://www.nurnberg.com.cn
书目下载：http://www.nurnberg.com.cn/booklist_zh/list.aspx
书讯浏览：http://www.nurnberg.com.cn/book/book.aspx
视频推荐：http://www.nurnberg.com.cn/video/video.aspx
豆瓣小站：http://site.douban.com/110577/
新浪微博：安德鲁纳伯格公司的微博_微博 (weibo.com)
微信订阅号：ANABJ2002
[image: 安德鲁微信号二维码]


地址：北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室，邮编：100872
电话：010-82504106，传真：010-82504200
网址：www.nurnberg.com.cn

image3.jpeg




image1.jpeg
Lisa Vogel

L\FBES-
ERKLARUMNG
AN
CRAOTISCH]
FRAUEN

Uber die I'reiheit.
unordentlich zu scin
SPIEGEL

Bestseller-
Autorin




image2.png




image4.jpeg




