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中文书名：《走向自我：摆脱成功陷阱，享受充实的生活–
6 步计划》
英文书名：Connect Me with Myself：Escaping the performance trap and leading a fulfilled life – The 6-step program
德文书名：Connect me - verbunden mit mir selbst
作    者：Jasmin Schott Carvalheiro
出 版 社：Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH
代理公司：ANA/ Susan Xia
页    数：288页 
出版时间：2020年8月
代理地区：中国大陆、台湾
审读资料：电子稿
类    型：励志
内容简介：
用心的自我管理：少一些业绩，多一些自我。
在工作中为荣耀不断追求最佳业绩，在健身房为完美的身材挥汗如雨，为朋友准备主厨级晚宴，我们做很多事情为了得到外界的认可，但也经常承受不断完善自我的压力。然而，我们真正缺失的不是外部世界，而是与自我重新建立联系。
心理学家贾斯敏·肖特·卡瓦尔海罗由自己的亲身经历深知陷入成功陷阱的感受。为了帮助自己和他人摆脱永远不够好的感觉，她发展了一种高效的方法 - 6 步计划。这包括个人发展方法，正念冥想和完形疗法等练习，有助于增加活力，更多地感受到自我和当下，而不去关注 “更高，更快，更远”的目标。
• 6 步计划，包括多项关于自我关心和尊重的练习和策略。
• 有效防止精神崩溃和生活危机。
作者简介：
贾斯敏·肖特·卡瓦尔海罗（Jasmin Schott Carvalheiro）对正念进行过大学水平的研究，目前她是一名心理学家，完形和康复理疗师，教练和正念培训师。她定期举办关于正念，压力管理，自我关心和个人发展的研讨会和培训。她专长于调整焦虑，与自我和他人内心失联以及压力管理。
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