
第一图书网, tushu007.com
<<不懂拒绝的老好人>>

图书基本信息

书名：<<不懂拒绝的老好人>>

13位ISBN编号：9787111351085

10位ISBN编号：7111351088

出版时间：2011-7

出版时间：机械工业

作者：哈丽雅特 B.布莱克

页数：260

译者：姜文波

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<不懂拒绝的老好人>>

前言

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<不懂拒绝的老好人>>

内容概要

有些人是众人眼里的大好人，对家人无微不至、对朋友有求必应，他们总是把别人的需要摆在第一位
，哪怕自己受苦受累受伤害也无法对别人说“不”。

与人为善并没有错，但如果想尽力争取周围每个人的认可，努力想让除了自己以外的每个人都满意，
甚至牺牲了自己的健康和快乐来取悦别人，就不能认为自己仅仅只是个热衷于让别人开心、为别人做
事的好人了。

这样的“好”实质上是对拒绝、冲突、批评、愤怒等消极情感的深深畏惧，也许你尽力避免拒绝他人
引起敌意，因此戴上友善的面具，只考虑他人而忽略自己，而友善无私的背后通常是恐惧失败、充满
自卑、时常自我责备、对人际关系缺乏安全感、无力抉择、疲于追求完美、感觉被孤立、被利用的愤
怒和焦虑等。

为什么“好人”活得这么累？
其实，不当“好人”也没关系，不当“好人”，仍然会有人喜欢你，不当“好人”，一样可以赢得尊
重，最重要的是，不当“好人”，才能获得内心的平和、圆满与幸福！
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章节摘录

版权页：如果你刚刚改变了构成取悦症三角形的某些基本的思维、情感和行为，那么你就正在走向永
久康复。
在这一路上，你可能会发现自己走了回头路，又在本想说“不”的时候说了“行”，或者又再为某个
组织、家人或朋友做太多事情。
毕竟，慷慨和付出是你的天性，而且这是好事。
但是，你必须坚守刚刚划定的界线。
在康复的头几个月里发生的倒退，不会变成势不可挡的复发，除非你任由这种情况发生。
密切注意和监控你的思维、情感和行为，这意味着你会察觉到退步的发生。
当退步发生时，不要犯错误，不要苛刻地贬低、否定和批判你自己。
相反，请打开你正在写的这封信。
这封信的语气应该温和而又坚定。
在这封信中，你应该让自己回想起取悦症曾经让你的人生变得多么失控、多么沉重。
要用一些事例来说明你对自己的苛求已经变得多么过分。
你可以查阅第一次接受“你是否患有取悦症？
”测验时给出的回答。
要描述强迫性取悦行为的消极影响。
要提醒你自己，当好人未必能让你免遭他人不友好的对待，还会让消极对待变得更加难以理解和毫无
来由。
相信好人永远会得到公平对待，这只能让你陷入自责、内疚和沮丧。
现在，给自己留下一段信息，在你退步时让你醒悟。
你不想重蹈消极的、于己不利的取悦模式，不想再承受取悦症所造成的内疚和无能感，不想让自己的
努力前功尽弃。
你已经认识到了认可自己的重要性。
而且，经过一番努力，你已不再对他人的认可上瘾，也不再强求每个人都喜欢你。
你要在这封信中写明，你正在靠自己的力量保持这些来之不易的胜利。
要提醒你自己，克服取悦症是靠每天前进一小步才实现的，大变化乃至完全的转变仅仅是小步骤的积
累。
如果你退步了，你只需要注意，然后重新致力于康复，并在取悦挑战再次挡住你的去路时做出正确的
选择。
忽视错误或者再犯同样的错误，这才是真正的错误。
你要在信中告诉自己，你可以从错误中学习。
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编辑推荐

　　你是众人眼里的大好人吗？
你的“好人情结”有多严重？
“好人指数”有多高？
是否无论你现在有多忙，只要有人提出请求、邀请，不管这会给自己带来多少麻烦、不快和高昂代价
，仍会毫无原则地照单全收？
太多超出自己能力范围的任务令你应接不暇，感到分身乏术？
所有这些令别人满意的付出，却并未让你自己真正感到幸福快乐？
　　——如果答案是“yes”，你该读一读这本书。
　　纽约时报畅销书！
　　《谁在操纵你》作者之经典代表作！
　　取悦别人，就是亏待自己！
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