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内容简介：

	人生高峰期的反清单

	三十岁时，你该谈恋爱了——手指戴着戒指，或至少有结婚的打算；你该环游世界；你该在职场上步步高升；你该安顿好体面的住所；你至少该计划要孩子了。

	欢迎来到人生的快车道。当你庆祝完三十岁生日，压力便开始攀升——比较也随之而来：朋友们在做什么？他们已取得哪些成就？谁比你更出色？

	卡拉米努斯、德夫林和福尔斯坦通过本书，试图用一份“三十岁不必完成的30件事”反清单来缓解这种压力。他们讲述个人经历，并就如何应对来自个体与社会双重期待提出建议。因为没有人比你自己更清楚三十岁究竟意味着什么。
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克里斯蒂娜·卡拉米努斯（Christina Calaminus）在攻读新闻学期间结识了克莱尔·德夫林（Clare Devlin）和卡特琳·福伊尔施泰因（Katrin Feuerstein），三人共同创立了社交媒体咨询公司“folgerichtig”及播客节目“dreißig”。在西德广播公司（WDR）担任记者期间（克里斯蒂娜·卡拉米努斯亦曾在此实习），她运用Instagram的“Mädelsabende”（女孩之夜）形式打破社会禁忌。此前她还在WDR青年频道1Live的新闻编辑部工作五年，后加入社交媒体编辑团队。

克莱尔·德夫林（Clare Devlin）在多特蒙德和布达佩斯学习新闻学，随后在西德广播公司（WDR）完成实习。在与卡特琳·福伊尔施泰因、克里斯蒂娜·卡拉米努斯共同创立社交媒体咨询公司及播客节目《dreißig》之前，她曾任职于西德广播公司及德国电视一台。克莱尔主持过多种节目形式（Instagram上的《女孩之夜》和YouTube上的《记者》），并作为记者出镜参与西德广播公司《Frau tv》节目的制作。

卡特琳·福伊尔施泰因（Katrin Feuerstein）在多特蒙德学习新闻学，并在阿姆斯特丹攻读新媒体专业。在联合创立社交媒体咨询公司“folgerichtig”及播客节目“dreißig”之前，她曾以自由撰稿人身份为多家媒体机构工作，从事调研、撰稿及出镜采访工作，合作平台包括西德广播公司（1Live频道《女孩之夜》《本地时间》）、《莱茵邮报》及《波恩总公报》。
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