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从今天起，告别总是取悦他人的生活，从别人的眼光中走出来，找回勇敢的自己。
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这本书写给习惯退让，却不曾被善待的你。

如果你经常取悦他人，

如果你常常为了取悦别人而漠视自己的感受，

如果你常常会感觉到被他人利用了你的善良，

如果你常常一片好心，别人却不领情，

如果你不善于拒绝他人，

如果你在婚姻关系中总是那个取悦别人的角色，

如果你曾经设法取悦上司却无功而返，

那么这本书就是为你而写的。

.

资深心理咨询师的性格自修课，关注你日常生活中的情绪和心结。

美国著名心理专家，曾经做过200多期心理节目的金牌咨询师莱斯•卡特结合自身经历
与实例，不鸡汤，不说教，只为你提出针对性的实用建议，教会每个“讨好者”懂得划
分人际关系中的界限，解决矛盾，改进自己，走出“讨好的怪圈”，由衷地告诉世界：
我已经是全新的自己，我不想再讨好你。

作者介绍: 

莱斯•卡特

心理学博士，美国著名心理学家，金牌心理咨询师，畅销书作者。

曾是密诺斯梅耶诊所金牌心理咨询师，创办了卡特医生心理咨询事务所，做过200多期
心理广电节目。

其作品关注日常生活中人们内心的情绪和心结，接地气，备受读者的喜爱。

目录: 写在前面
.
Section.1 你是一个讨好者吗？
第一章 讨好行为不总是讨喜的
第二章 七个特征证明你是不是讨好者
第三章 你未曾发觉的情绪交换
.
Section.2 你如何一步步成了讨好者？
第四章 当愤怒向内心蔓延
第五章 那些不受控制的反应
第六章 不要沉溺于过度的责任感
第七章 骄傲感微妙的一面
.
Section.3 如何让自己的生活获得平衡？



第八章 自由的生活方式
第九章 持之以恒的果断力
第十章 如果有人反对你的果断力
第十一章 如果有人不断干扰你的内心
第十二章 今天起，不想再讨好这世界
.
讨论引导指南
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评论

一个概念，就是你最终将无法承受这种过度讨好，不尊重自己的生活方式。你允许自己
偶尔受到不公对待，而长此以往情绪垃圾将在你心中堆积，最后你会没法再帮助他人。

-----------------------------
三星半。里面很多例子都戳中我，即使有些我并没经历过，却不得不十分同意。你最终
无法承受这种过度讨好，无论如何，请善待自己。但不得不说，书虽然戳中心，里面的
方法却是知而难行。
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-----------------------------
治疗滥好人心理。

-----------------------------
受益匪浅，是会买回家的书，只是翻译太垃圾

-----------------------------
可能是翻译惹得祸？全书的语言组织能力较差，没有丝毫阅读的流畅感。读起来会很费
力

-----------------------------
就几句话：要尊重自己，要对自己的合理要求和个性品质充满自信，要有决断力，不为
他人应自我负责的情绪担责，不要过于在乎他人的评价，不要因为恐惧感开启防御模式
为自己的行动找理由辩解（自己的事，而且本来就没有错为什么要证明），不要开启“
自贱”模式，成为不尊重自己的人中的第一大恶霸。

-----------------------------
惨了 读不下去

-----------------------------
不知是否看了的人都能对号入座，还是这个时代其实每个人都是讨好者，讨好已经成为
现代人的一个病症，我们在讨好的时候也在被讨好，人人都不做讨好者，不知会是什么
样。道理都知道，却仍过不好这一生，或者说不愿改变甚至不能改变去过好这一生。

-----------------------------
读到一半一边觉得相见恨晚，一边又觉得很庆幸遇到这本书

-----------------------------
豁然开朗。

-----------------------------
很好的一本书！让我学到了很多

-----------------------------
作为读到的第一本心理学书籍，感觉还是很有料的，内容远比书名好多了，也做了很多



笔记，值得一看。
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