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《界限感》

内容概要

你弱你有理？我凭什么要帮你？
我没有权利迁就你的过分。
你还没重要到让我动用情商的地步。
也许你并不知道，诸如此类糟糕的人际关系，往往是因为缺乏“界限感”造成的。“界限感”的基本
原则是，管好自己的事，不干涉别人的事，顺应老天的事。
缺乏“界限感”的人，总是以自我为中心，总是索取不愿分享，总是命令不愿商量，总是发泄不愿包
容，总是破坏不愿维护⋯⋯然而，在这个世界上，没有人欠你什么，想得到就要付出；你并不比谁高
贵，想被尊重就要以礼待人；发泄情绪没关系，但不要伤害无辜的人；你的行为必须符合自己的身份
和角色⋯⋯
掌握了“界限感”，你就会明白，亲密地保持距离，才是恰当的交际方式；圈子不同，不能强容；想
跟别人愉快地做朋友，就不能强人所难；收回玻璃心，别人更愿意理解你⋯⋯“界限感”是打造完美
人际关系的魔力法则。
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作者简介

凌岚，精通行为心理学，对人格解析也有深入研究，明确提出了“界限感”这一影响人际交往的关键
因素，并给出了切实可行的指导方法。已出版畅销书《做内心强大的自己》。
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书籍目录

第一章　最好的关系，是亲近地保持距离
／最好的关系，是亲近地保持距离
／把握自我边界，别因自我认同感而失去理性
／迁怒，损人不利己
／炫耀，碾压了别人的尊严，也失去了他们的认同
／别在自己的主场丢盔卸甲，独立人格让你获得爱与尊重
／给对方一点空间，就是给自己一份心安
／少一些计较，大气的人才受欢迎
／先考虑他人的感受，再决定要不要开口
／能随手解决的摩擦，没必要小题大做
第二章　“情感绑架”是毁掉所有关系的根源
／无能的人最喜欢用交情“绑架”别人
／谁都没有义务迁就你的过分
／你还没重要到值得他关注的地步
／强人所难，怎么能愉快地做朋友
／别太把自己当回事，没人愿意看你摆架子
／过度热情反而让人对你敬而远之
／不要为了任何事去讨好任何人
／做了中间人，就要当心受夹板气
／放得下脸面，自然更有情面
／玩笑太过火，害了自己伤了别人
第三章　守住自己的本分，不苛求他人的情分
／别人不想帮你，也许是因为你太无知
／你所认为的不公平，在别人眼里可能很正常
／其实，大多数人并不在意你
／隐私这种事，别泄露自己的，也别过问他人的
／需要跟别人协作的时候，请不要孤立了自己
／多嘴的人，走到哪里都惹人厌
／吃亏是福，总是吃亏哪来的福
／你可以对上级的不合理要求说“不”
／世上没有绝对的事，说话要留有余地
第四章　不打扰，是你与别人最好的相处方式
／请不要把你的秘密告诉我
／他人的人生，你碰不起
／别人不是你，不要过于苛求
／别成为那个毁掉生活情趣的人
／每个人生来都有价值，不要小瞧任何人
／太过高调，反而会让自己的人缘变差
／用沟通解决杀伤力比较弱的流言
／他人的嘲笑，何必放在心上
／你吃的都是不懂拒绝的亏
／别让自己的犯迷糊变成招人烦
第五章　如果没有界限，关爱也会变成伤害
／把好脾气留给亲近的人
／与爱人以外的人保持恰当的距离
／爱人如沙，握得越紧失得越快
／暧昧，你玩不起
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／遇到对你没兴趣的人时，请你识趣
／不要从人情世故的角度看待伴侣
／爱情不是你的全部，生活才是
／幸福靠心感知，不需要秀给谁看
／再亲密的人，也忍受不了你过度猜疑
第六章　不是你的圈子，就别忙着挤进去
／不要忙着挤进别人的圈子
／找准位置，不妨碍别人，也不拘束自己
／从成熟的角度接纳别人的批评
／完美的人际关系从玩转朋友圈开始
／别让金钱“逆袭”了朋友圈
／看人说话并不是羞耻的事
／误会，往往会给你一道致命伤
／太精明的人只会耽误自己
／不管多么敬重上级，也不要任其摆布
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精彩短评

1、鸡汤书 结合自己工作中遇到的人际困惑 也get到几个知识点 不专业 读着很轻松 知识点是随意拼凑
的小故事 不成体系 结合书名《界限感》三个字来说 是在与内容不符 
2、废话加鸡汤小故事
3、用实例去说明，有些案例在生活中遇到过，就深有体会。但引申的总觉得欠一些。如果能再多些
理论上的分析，之后说结论，会更有说服性。毕竟案例都是具有独特性的，不能以偏概全。
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