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介绍：在人际关系中，我们常常陷入类似的烦恼：父母为我考不到编制的事很焦虑、拒绝

了他我很内疚、顺从与讨好换来的居然还是他的冷暴力……很多时候，我们理解的善良与

责任反映到我们的行为上，其实是在过度付出，甚至是“大义灭自己”，因为我们承担了

本不属于我们的课题。每个人的人生都是属于自己的，不应该为他人的期待而活。心理学

家阿德勒说：“人际关系中的一切矛盾无非两点：要么自己的事别人干涉了，要么自己正

在干涉别人的事。”所以他提出了“课题分离”的概念：一件事的后果由谁承担，就是谁

的课题，他人可以参与讨论，表达看法、建议，但无权干涉。在本书中，作者从阿德勒心

理学的角度，通过对亲情、友情、爱情、职场关系中常见场景的分析，让我们学会从“课

题分离”的视角去看到问题的症结，区分彼此的责任。课题分离不只是一种工具，更是一

种思维方式，通过践行课题分离的理论与方法，你将不再为无法控制的事情焦虑，而是专

注于自己真正能做的事上。更重要的是，你会学会如何在人际关系中保持独立，同时又能

与他人建立更健康的关系。

说明：登录教客网（https://www.jiaokey.com/book/detail/96370282.html）查找全本
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