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《坏朋友》是一堂开创性的友谊大师课，它为从未被允许进行的每一次对话留出了空间。

《坏朋友》会让你质疑所有关于友谊的规训，并消除友谊破裂的污名。这本书适合曾经被朋友伤害过的你，最重要的是，它让你确信自己绝对不是一个坏朋友。

社会的信息很明确：恋爱关系比友谊更重要。但是，我们一生中平均有29段柏拉图式的关系，而只有7到10段浪漫关系。为什么关于爱情的话题远远大于友谊呢？生活教练兼播音员米歇尔·埃尔曼（Michelle Elman）决心解决这个问题。

如果说关于友情的话题少有讨论，那么关于友情破裂的话题则根本不存在。尽管研究表明，只有六段友谊经得起时间的考验，这意味着平均每个人要经历23段友谊的结束。作为一个经历过十几段友谊破裂的人，米歇尔开始觉得自己是个“坏朋友”。

友谊破裂的次数多了，人们就会开始怀疑你出了什么问题。但如果问题不在你身上呢？如果问题出在我们对友谊破裂的看法上呢？

目录：
引言 
理解友谊
· 为什么友谊如此重要？
· 关于友谊的迷思
· 为“友情破裂”辩护
· 问题出在我吗？
· 男女友谊真的不同吗？
· 你在友谊中想要什么？
友谊中的不安
· 是不是只有我没有最好的朋友？
· 为什么我的朋友这么少？
· 是不是只有我没有固定的朋友圈？
· 朋友不给我点赞意味着什么？
当生活改变时的友谊
· 朋友一谈恋爱就消失，为什么？
· 讨厌朋友的对象怎么办？
· 我们到底是朋友还是只是同事？
· 婚礼为何让友情变复杂？
· 面对成家、育儿与生育问题，友情还能维系吗？
友情的裂痕
· 如何支持经历心理困扰的朋友？
· 同居会不会断送这段友谊？
· 为什么女性友谊总充满竞争、嫉妒与八卦？
· 个人成长为何会让友情渐行渐远？
如何与朋友分手
· 这段友情还能挽救吗？
· 可以“ghost”朋友吗？
· 如何开口说结束？
友情分手之后
· 为什么我如此内疚？
· 怎样才能不后悔认识对方？
· 我会永远想念他们吗？
· 还能重新做回朋友吗？
· 共同好友选边站怎么办？
更美好的友谊守则
· 为什么你应该为友谊而战
· 言为心声，言行一致
· 给予友谊应有的投入
· 谨慎选择核心圈子
· 慢慢建立信任
如何结交新朋友
· 认识新面孔
· 直面被拒绝的恐惧
· 与陌生人开启对话
· 后续跟进与维系友情
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作者简介：

[image: 截屏2024-12-07 23.00.32]米歇尔·埃尔曼（Michelle Elman）被誉为“界限女王”，是一名生活教练、作家、广播员和公共演讲家。米歇尔因其直言不讳的方法而广受赞誉，曾作为常驻生活教练出现在ITV日间节目《今晨》中。除了她的三本畅销书《我很丑吗》（2018年）、《自私的快乐》（2021年）和《自私的浪漫主义者》（2023 年）之外，米歇尔的首本儿童读物《如何说不》（2023年）也引发了青少年关于界限的重要对话。米歇尔的知名度与日俱增，她的书以14种语言销售，在Instagram和TikTok上分别拥有超过 27.5万和22.5w万粉丝。作为媒体的宠儿和行业的核心代言人，米歇尔受到了Glamour、Stylist和Grazia等杂志的赞誉，Cosmopolitan更是将《自私的快乐》评为最值得阅读的心理健康书籍之一。
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