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内容简介：

一本实用且信息丰富的离婚指南，助你从容应对人生转折！

离婚是人生中最艰难的决定之一，它不仅关乎情感的终结，更涉及复杂的法律、财务和情感挑战。无论你是刚刚开始考虑离婚，还是已经身处其中，本书都将成为你不可或缺的指南，帮助你从容应对这一痛苦人生转折期的各个阶段。

全面覆盖离婚的四个阶段：从最初的决策到最终的重建，本书围绕离婚过程的四个阶段展开，关注每个阶段的独特节奏和压力。

实用建议与情感支持：手把手地为读者提供“路标”和“护栏”，帮助你在复杂的离婚过程中找到方向。

常见问题解答：从离婚开始的三种方式，到如何处理关系中的不忠和自恋，再到组建支持团队，本书提供了详尽的指导。

重建新生活的指南：从如何称呼你的前配偶，到如何介绍新伴侣，再到在坚实基础上建立新的身份，本书将成为你寻求建议的新行业标准。

离婚不仅仅是结束一段关系，更是一个重新定义自我、重建生活的机会。本书不仅提供了实用的法律和财务建议，还关注情感和心理层面的支持，帮助你在这一过程中找到内心的平静与力量。


作者简介：

[bookmark: OLE_LINK43][bookmark: OLE_LINK38][image: aaurrj50k9qe9hocdsv18l1ok6._SY600_]乌娜·梅茨（Oona Metz）是一位拥有三十年私人执业经验的心理治疗师。她专注于为处于人生转折期的女性提供团体治疗，尤其关注离婚问题。她的作品曾发表在多家媒体上，包括Conoscenti/WBUR、《波士顿环球报》（The Boston Globe）、《洛杉矶评论》（The Los Angeles Review）、VeryWellMind和CommonWealth杂志。她还是《好管家》（Good Housekeeping）和《预防》（Prevention）杂志医学评审委员会的成员。作为会议和活动的常邀演讲者，她曾担任美国团体心理治疗协会（American Group Psychotherapy Association）和东北团体心理治疗协会（Northeastern Society for Group Psychotherapy）的活跃董事会成员，同时也是全国社会工作者协会（National Association of Social Workers）的活跃成员。她还在新英格兰心理动力夫妻与家庭研究所（The Psychodynamic Couple and Family Institute of New England）任教。她与伴侣和女儿住在马萨诸塞州的阿灵顿。

媒体评价:

“这本书是任何面临离婚动荡的女性的贴心指南和有力支撑，无论离婚是出于自愿还是被迫。乌娜·梅茨以同等的同理心和实用性，为读者提供度过这段充满悲伤的过渡期所需的情感支持，同时给出清晰、实用的步骤来应对这混乱的中间阶段。”
——梅利莎·厄本，《纽约时报》畅销书《界限之书》作者

“这本书以智慧、温情和令人耳目一新的坦诚，仿佛成为读者在人生最艰难时刻的忠实伴侣；它是一份献给所有面临感情终结之人的礼物——不仅给予读者认同感和慰藉，还赋予他们力量和希望，帮助他们重建生活。”
——温迪·T·贝哈里（Wendy T. Behary），《驯服自恋者》（Disarming the Narcissist）一书作者，持证临床社会工作者（LCSW）

“它不仅是一本指南，更是一位伴侣。无论您还在犹豫是否要离开，还是在努力学习如何共同抚养孩子而不至于崩溃，又或者是在一切分崩离析之后重建自我，这本书都能精准地与您站在同一立场。梅茨以一种让您感到被理解的方式，直接触及这一转变过程中的情感现实……这是每一位正在经历离婚的女性都应得的一本书。”
——奥利维亚·豪厄尔，Fresh Starts Registry 联合创始人兼首席执行官
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