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类    型：励志/大众心理
内容简介：
结束怨恨、倦怠和焦虑，重新获得时间、精力、健康和关系。

一本直截了当、富有同情心的指南，将彻底改变你人际关系的边界，本书的作者是深受读者喜爱的“完整30天””（Whole30）计划的创始人。    

当你想做点儿事情的时候，你有多少次告诉自己“就这样吧”？当你说“没关系”的时候，实际上却非常介意？当人们做了伤害你的事情时，你是否会说出来，或者是否担心说出来会让大家不舒服？你是否感到精疲力竭，不堪重负？如果你对以上问题中的任何一个回答是肯定的，那么你需要建立一些界限。

梅丽莎·乌尔班亲身体会到，界限，仅需几句精心挑选的话语，带着善意并从自我的角度说出来，就可以消除你与轻松自由的感觉之间的所有障碍。自从推出超级畅销的健康计划“完整30天”以来，乌尔班已经教会了数百万人如何建立健康的生活习惯，并在他们应对反击和同伴压力时对他们进行指导。现在，在《界限之书》中，她展示了建立界限是获得心理健康和自信、更多能量和更充实的关系以及提高生产力的关键。

乌尔班以其直接而富有同情心的风格，提供了近100个范本，其中的语言范本可以立刻使用，以便立即与上司和同事、恋爱伙伴、家庭成员和孩子、朋友、邻居和室友以及你自己建立界限；她还提供了可操作的建议，帮助你清楚和有同情心地进行沟通；提供别人即将挑战你的界限的信号的识别方法；以及帮助你在食物、饮料、等适量而行的提示。

《界限之书》实用、友好、平易近人，将帮助你不再为自己的需求辩解或道歉，引导你建立更有价值的关系，拥有更真实、更健康、更自由的生活。

“你没必要揣测我的底线，我有必要守护我的边界。”---- 梅丽莎·乌尔班
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梅丽莎·乌尔班（Melissa Urban）是“完整30天”（Whole30）----帮助人们建立终身健康习惯的权威的首席执行官。她是《纽约时报》畅销书的作者（包括排名第一的畅销书《完整30》）；奥兹博士秀（Dr. Oz）、《早安美国》（Good Morning America）、《纽约时报》（The New York Times）、《华尔街日报》（The Wall Street Journal）和美国全国广播公司财经频道（CNBC）都曾报道过她。她现居犹他州的盐湖城。
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