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文书名：《善待自己——从自省到自信》
英文书名：Be Good to Yourself, We Need You


  How to Treat Yourself Better
德语书名：Sei gut zu dir, wir brauchen dich 



  Vom besseren Umgang mit sich selbst

作    者：Horst Conen
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类    型：励志/非英语

内容简介：
本书销量超过15万册！

一个人不了解自己的需求和欲望，仅是一味地迎合他人的期许或是降格自身的形象，就种行为无异于自我毁灭。因为那些忽视自己抗压能力和内心需求的人，或是那种倾向于对自身形象作出负面评价的人，往往作茧自缚，不满的情绪也随之与日俱增。遗憾的是，累、忙和时间上的压力依旧被视为成功人士的几大特质。与之相反，那种认为成功从本质上取决于一个人的自省与自信的观点却并未得到大众的认可。

畅销书作家、知名心理学家、人格培训师Horst Conen 提出了一套针对“自我贬低”行为的解决方案，其中包括应如何认识和转变自己的思维和行为方式。他在本书中设计了一系列“自我测试”，读者可以通过这些测试挖掘自己内心潜在的需求和欲望。例如是否总是沉湎于过去，是否习惯于自我施压，是否被错误的动机引导，是否能对自身作出改变等等。当你发现自己不幸误入歧途时，这些测试总能在合适的时机将你引入正轨。
目录:

“小心”原则

你是否总是沉溺于过去?

你是否喜欢自我施压? 

你如何抗压和处理各种问题?

是否总有人同你过不去? 

你是否遵从于一个错误的动机?

你是否听从了内心的愿望?

你能做出改变吗?

你是否享受生活?

媒体评价：
 “本书是一剂防御“过劳”心理的良药: “过劳”问题已成为一种集体现象。许多上班族在工作中都感到过度劳累，而这一感受通常与雇主的“剥削”有关。相关领域的知名培训师Horst Conen 在书中讲述人们应如何保护自己，远离“过劳”。”

---- 《德国商报》

作者简介：
Horst Conen，德国知名心理学家和人格培训师，著有大量关于自助治疗技巧的实用书籍，他的客户包括企业家、政府官员、运动员和专业媒体人士。 他主要致力于帮助人们释放自身的潜力，并将其运用到生活与工作中去。http://www.conencoaching.com/
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