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内容简介：

《超越困境》为你提供终极指南，帮助你理解生活中那些“难相处”的人，并学会如何以更加自信和富有同理心的方式与他们互动，提升人际交往技巧，同时大大减少压力！

· 你是否曾因为不想面对某位麻烦的家庭成员，而选择避开家庭聚会？
· 你是否有时会因害怕与同事的职场纷争，而对上班感到焦虑？
· 你是否在痛苦的亲密关系里投入了大量的时间和金钱进行心理治疗，最终却仍然以混乱的分手收场？
· 你是否曾在与“难相处”之人的不愉快交流后，懊悔自己当时不知道该如何应对？

如果你的答案是肯定的，那么这本书就是为你准备的。

《超越困境》结合依恋理论与气质心理学，提出了一种全新的、以关系为中心的方法，帮助你掌握与“难相处”之人相处的艺术——无论是在家庭、职场，还是朋友和亲密关系中，你都能学会更智慧地应对复杂人际，从容化解冲突，提升关系质量。


作者简介：

雷切尔·萨姆森（Rachel Samson）是一位澳大利亚临床心理学家、客座讲师、作家和演讲者。在社交媒体上，她的账号 @australianpsychologist十分出名，并经常接受媒体采访。

杰西卡·斯特恩（Jessica Stern）博士，是一位美国心理学家，现任弗吉尼亚大学研究科学家，以及波莫纳学院心理学助理教授。她的关系研究曾被 CNN、《谈话》、《神经科学新闻》 和 《科学时代》 等新闻媒体报道。她经常在大学和社区组织举办讲座，并曾接受《时代周刊》（TIME）、《奥普拉日报》等媒体采访。


全书目录：

引言
第一部分：超越“难相处”
理解难相处的行为
气质的本质
依恋关系的重要性
神经多样性
探索自我的不同部分

第二部分：自我成长——培养内在技能
情绪调节
迈向安全型依恋
思维陷阱
通过“部分工作”强化健康的成人模式

第三部分：改善人际关系——培养社交技能
沟通中的危险信号
掌握沟通的艺术
设定界限与边界
反馈是一份礼物
建立安全的关系
当对方拒绝改变时

结语：当“难相处”也是一种成长
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