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内容简介

心理界限被踏线最常发生在伴侣、亲子、职场乃至各种人际关系之间，特别容易出现在
“以和为贵”的华人社会里。我们从小就被教导“退让”是一种美德，做人要善良不计
较，但是一旦这些付出的关系失去平衡，让我们一直处于讨好别人，自己却变得不好的
状况里，失去自我的价值感，活得很累。

杨嘉玲心理咨询师通过我们日常生活中常见的有关“心理界限”故事，带领我们审视人
际关系中存在已久的问题，并以精准、层次分明的角度，剖析心理界限的各种情境，带
领我们戒掉不必要的人际伤害——以正确的方式建立自己的心理界限，并不会让你被他
人指责自私，更不会让你失去重要的人。

本书从4个人际相处的智慧提点切入，进行3道戒伤害练习，由内而外，带着你划出“心
理界限”，找回你应得的快乐生活。因为，这是你的人生，你不该为满足别人的需求而
活。

编辑推荐：

哈佛大学80年幸福研究结果表明：

和我们人生幸福度的联系最为紧密的是，我们人际关系的质量。

然而现实中，我们的人际关系，特别是重要的关系中，常常出现让我们为难的事：

“我是你妈，我能害你吗？都是为你好！”

“哎呀，反正你有空，帮个小忙怎么了？”

“我是你的男/女朋友，看你手机不应该吗？”

“为什么又加班！你不陪我吃饭，我也不吃了！”

……

在强调“忍”与“让”的文化氛围里，

你是否经常选择妥协、忍耐，

感觉自己的精力被掏空，私人空间受到侵犯，

但想到拒绝，又会感到恐惧、罪恶和内疚。

不设任何防线的亲情、爱情、友情、职场忠诚，

是身心受伤的根源！

心理界限，就是“什么可以，什么不可以”。

在人际关系中，没有明确的界限，只会让彼此的关系逐渐崩坏。

本书将通过我们日常生活中常见的有关“心理界限”故事，

找到亲情、爱情、友情、职场关系中的“黄金分割点”，



让我们既能保有善良，又能坚定做自己。

以正确的方式建立心理界限，并不等于自私，更不会让你失去重要的人！

名人推荐：

《心理界限》这本书道出我们临床很多一直具有“内射性负面思考”以及“非理性思考
”的个案，他们常常在内心感到害怕，脑海中存在着许多迷思。作者用了许多贴切的形
容词，像“便利贴女孩”“提款机大哥”“好累的蜘蛛侠”“救世主女孩”（很像我常
说的“圣母玛利亚情结”），让我们去体会这些需要建立“心理界限”的不同类型个案
。作者所提的“戒伤害，建立完整自我能量”，绝对不是自私，而是为所有关心你的亲
友应该做好的身心健康基本之道！

—— 杨聪才身心诊所院长、公共卫生医学博士/ 杨聪财

一本令人豁然开朗的书，让人在关系中不至于乱了阵脚。作者带我们看见了心理界限的
必要与正能量，唤起读者活出自己的勇敢。

—— 王意中心理治疗所所长、临床心理师/ 王意中

在强调“忍”与“让”的华人文化氛围里，界限是我们思考应对进退时，应该培养的第
二“直觉”。若能在人我之间养成“界限”思考的习惯，更可能突破“做好人还是做自
己”的两难困境，找到一个既能与他人亲密又感觉自主的位置。

—— 临床心理师/ 苏益贤

作者介绍: 

心理咨询师。热爱写作，喜欢通过文字让人感觉温暖、获得疗愈。启点文化负责人。

她柔顺的外表下，藏着一颗冒险的心。政大经济系毕业，发现自己无法融入冰冷的数字
世界，凭借一颗敏锐的心思，以及对人文哲理充满好奇心，毅然踏上心理辅导之路。

她创立了启点文化，通过经营公司，她更理解一般人在真实生活中须面临的考验。因此
，总能用最浅显易懂的话语，帮助个案突破盲点。相信心理工作者能带给世界最好的礼
物，是将枯燥艰涩的专业知识，转化成简单、有温度的话语启发人们思考。在阅读的过
程中，反思生命的处境，找到前进的动力。
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评论

不划清界限 就会无限被侵入 并且还不断索要 觉得你亏欠了TA 6星推荐
把那些让你不愉快的关系都做一次大扫除和整理吧。值得和尊重的留下 其余的扔掉。
不要被道德绑架 也不要过度替别人承担TA自己的责任。
当别人再把自己的责任往你身上摊并且觉得你理所因当替TA承担
还充满怨恨地指责你的时候 请离远一点。

-----------------------------
最近看了很多关于取悦症的书。这本写的也不错，而且因为作者是本土作家的关系，读
起来内容会更亲切一些。但到目前为止我读过的所有相关的书里面，我最喜欢的还是《
取悦症》，那本看完力量感更大一些。虽然，这个领域的很多著作的科学性都有些存疑
，但是确实能够帮到一些迷失了自我，只靠取悦别人进行人际交往的小包子们，要做的
就是学会尊重自己的感受，确立心理界限，得到尊重。

-----------------------------
速速读

-----------------------------
这本书除了分析个人的原因，还附有文化和社会背景的分析，这是很多心理科普少了的



一环，很棒，别被封面的低端骗了，内容质量挺高的。

-----------------------------
版权归作者所有，任何形式转载请联系作者。 作者：石小喵（来自豆瓣）
来源：https://book.douban.com/review/10424728/
每个人都要首先对自己的人生负责，界限思维不是让我们只顾自己，而是让我们要爱自
己，每个人的资源都是有限的，清楚的知道什么事情该做，什么事情不能做，什么能帮
助，什么必须拒绝，只有我们自己首先有了控制自己人生的能力，才会有一种真正的安
全感，才有能力与他人建立健康的联系。

-----------------------------
书很通俗，甚至开始看的时候觉得这些内容一点不新颖，但是却简单易懂，觉得很适合
自己，当下的自己太需要界限来保护自己了。而我们的文化、传统已经让人习惯了被“
道德、情感勒索”。希望我觉察后，能逐步改进，树立起健康的心理界限，学会拒绝，
也学会分情况、分条件地答应，学会更加自主、自己掌控的生活方式。

-----------------------------
通俗易懂。

-----------------------------
书中的例子很接地气，都是中国文化里经常遇到的事情，书结尾也给出了之前例子中不
良关系的健康回应方式。

-----------------------------
定位、价值、善良、力量。不妄自菲薄，亦不盲目共生。

-----------------------------
很多人处于讨好别人，自己却变得不好的状况里，失去自我的价值感，活得很累。

-----------------------------
微信读书
类似的书第一次读，想起来一次在地铁站充值，当时还不能用手机支付，我只有我100
，当时有个女孩让我借她50转账给我，我一是赶时间，再就是只充50也不方便，虽然
充值也不麻烦，当时拒绝了，后来还好久想起此事都在想是不是有点不近人情了。现在
倒是释然了，自己觉得舒服方便就帮助他人，为难自己了该拒绝就拒绝。

-----------------------------
重新植入自我信念，戒掉被伤害的“循环”，找回你原有的平衡与自信。



-----------------------------
书的内容不差，甚至可以说写的用心。在关系问题中，很多对应情境与内心纠缠都可以
在书中读到。 是心理普及，是大众心理，适合每一个人。
作者应该是台湾人，没有查到资料。ireader有电子书，会员可以免费读。

-----------------------------
实操部分收获不是太大。

-----------------------------
我们首先是自己 然后才是别人的朋友 爱人和家人 界限的存在
是为了让你懂得尊重自己的感受 光尊重还不行 还得与别人交流
清楚明了的告诉别人自己的需求 在这个界限之内去满足他人

-----------------------------
愿:永远保有对人的善意，同时温柔的做自己。

-----------------------------
一般般，因为是国内作家，能顾及到一些文化的因素，倒也是不错的。

-----------------------------
非常棒的一本书，写的直白容易理解，剖析了常见的几种边界感不好的人的特征和问题
，并且文末提出了可行的建议，非常赞的一本读物

-----------------------------
未读，先mark。杨嘉玲是哪个咨询师？百度了好久好久，才找到……呵呵，经济系出
身的人写的，会是好东西吗？有没有骗钱的嫌疑？期待一读。附百度原文：【作者简介
】
杨嘉玲，心理咨询师。热爱写作，喜欢通过文字让人感觉温暖、获得疗愈。启点文化负
责人。她柔顺的外表下，藏着一颗冒险的心。政大经济系毕业，发现自己无法融入冰冷
的数字世界，凭借一颗敏锐的心思，以及对人文哲理充满好奇心，毅然踏上心理辅导之
路。

-----------------------------
好书，值得一读，别让自己被勉强还捞不着好，任何事都是有限度的



-----------------------------
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书评

很喜欢这本书的名字，就是这个名字吸引了我。初看目录也是满满的励志啊。做不轻易
让步的自己，照顾你的当下，保护你的未来。
无形的界限，有感的痛----如果没有做好心里界限，最后就是伤痕累累。太习惯把别人
的事当成事，这不是心善，这是心病。作者在这一辑中，通过例子佐证，...  

-----------------------------

-----------------------------
在《心理界限做不轻易让步的自己》这本书里，作者告诉我们在人际关系中，如果没有
明确的界限，只会让彼此的关系逐渐崩坏，所以，我们要戒掉不必要的人际负担与伤害
，建立自己的心理界限，既善良又能坚定做自己。
本书的作者杨嘉玲，她创立了启点文化，热爱写作，她用有温度的话...  

-----------------------------
心理学家已经证明了：每一个成年人性格的明显缺陷都能从童年的经历中找到影子。
走向社会后，我发现自己身边就有很多具有鲜明性格缺陷的人，他们或是特别抠门；（
对自己特别大方，对他人就很抠）或是特别负能量；（每次都能听得到他抱怨连连，好
像所有人都在欺负他）或没有时间...  

-----------------------------

-----------------------------
在强调“忍”和“让”的华人文化氛围里，我们总是看到的是“怎么沟通”“怎么交友
”“怎么与别人和谐相处”这样的总是让我们要“温良恭俭让”的主旋律。这本书却教
我们“做不轻易让步的自己”，因此，算是一个异类。我们中国人的处事态度，在很大
程度上，其实和我们的传统建筑...  

-----------------------------
小玲子编辑
每个人从出生来到这个世界的时候就具备了社会属性和生理属性两个属性。人之所以为
人，不是单单因为生理属性彩盒动物进行区分的，更是因为人独特的社会属性，能够思
考的特性决定的。
在生理属性和社会属性这两重属性中，我们日常生活工作学习中用到最多的属性还是社
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...  

-----------------------------
中国是一个有着五千年历史的文明古国，在这样一个国家里，人们有着很高的道德礼仪
。而我们从小受这些传统美德的熏陶，让我们明白
做人要谦逊，做人要大度，不能够斤斤计较，所谓的宰相肚里能撑船。做人不能够太自
私，不能够这样不能够那样，越是大家族这样的家规祖训就越多。 ...  

-----------------------------

-----------------------------
“当一个人能接受选择的有限性时，它才能优雅的长大”——欧文.亚龙
梦想长大是我们每个人儿时的梦想，可是十多二十几年过去了，我们已经奔三本四甚至
都快奔五的人了，我们长大了么？我们一直以为自己长大了，懂得自己的事情自己做主
，甚至能够合理规划自己的未来了。然而，我...  

-----------------------------
似乎处于这个时代的人很难做到两全其美，在帮助别人的同时，又能让自己感到开心和
美好。有时候，你的好心好报，反而被别人当作虚情假意，好心办坏事，最后自己心情
也受影响，委屈与难过；有时候，对方处于弱势地位，即使你是受害者，也有人劝你忍
让，好像自己不退让是多不道德...  

-----------------------------

-----------------------------
做一个有心理界限的人不易
很多人忙于处理生活或工作中的点点滴滴很少会有时间关注自己的内心世界，当生活或
工作出现问题的时候，他们不知道该怎么解决，去哪里寻找问题发生的源头，或者有的
人会认为都是自己的原因，深陷自责，无法正常的继续生存下去。对许多人来说，设定
心理...  

-----------------------------
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