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内容简介

当你敢于坚守自我时，你会活得更加轻松，因为你不再忧虑，你确信自己可以把事情处理妥当。你不用再因为害怕承担说“不”的后果而勉强自己应允他人，你是更加真实的自己；你敢于表达自己的观点，而不用担心他人的看法，你更加自信与快乐。本书不仅在理论层面对于如何坚守自我给出阐释，在实际生活的具体操作上也给出了指导，深入浅出地介绍了应该如何坚守自我，改善自我与他人的关系。

作者简介

苏·哈德菲尔德(Sue Hadfield)和吉尔·哈森(Gi11Hasson)都从事教师行业，两人合著过《反弹力:幸福人生的源动カ》l(Bounce: Use the Power of Resilience to Live the LifeYou Want)一书。

苏·哈德菲尔德曾是一名中学英语教师，有20年的教龄。教学期间，她为学校学生、教职工和学生家长开设与自信力相关的课程和讲习班。过去的10年里，她在英国萨塞克斯大学 (University ofSussex)和社区为成人教授与自信力、创意写作、学习技巧、职业和个人发展相关的课程。她坚信，人们要想过上幸福且有成就的生活，就必须持有自信、果断、勇敢的生活态度。苏还著有《正向思考力》(Brilliant Positive Thinking)(2012)和《做出一项改变》(Change One Thing)(2013)。

吉尔·哈森曾与拥有不同背景和身处不同境地的人共事。她的关键动力源于她坚信人们具有主动改变自己思维方式的能力，思考的对象包括生活、他人，也包括人们自己。吉尔在英国布莱顿(Brighton)开设与个人发展相关的成人教育课程，同时也是英国萨塞克斯大学学习技巧课的老师。她还开设了面向学龄前儿童、青年、社会工作者和家长的儿童与青少年发展课程。
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主动倾听

如果你已经成功地表达出自己的想法，接下来就要有意识地去捕捉他人的反应。你会发现自己常常带着情绪反馈他人；因此，你的期待和假想很可能使你对他人反应的理解与他人真实的反应之间存在偏差。因此，在你做出回应之前，弄清楚别人真正说了什么至关重要。

并非一定要同意他人的说法，但务必确保自己理解对方的想法。

为了检验自己是否真正理解，你可以先总结自己的理解，再找对方确认。这不仅能使你真正理解他人的想法，也让他人确定你已经了解了他的想法。

如果Jamie这样回应妈妈让他洗碗的要求，“现在可不行，我有作业要做”，那么Lou就没有什么再需确认的，儿子的想法清晰明确。但是Theo接收到的反馈就不是那么清晰了，仔细倾听和确认十分关键：

Theo：你能去花园里抽烟吗？

Evie：你能不能不烦我？说实话，真是受够了你整天跟我絮叨这件事。你知道，戒烟可不容易。

Theo：好吧，我不确定你在说什么。我没让你戒烟，只是让你出去抽。你的意思是你不想去花园里抽烟？

学会变换说话的态度和方法，他人可能会回报给你一个全新的反应。

获取更多信息

想要成为积极的倾听者，需要专注和决心。除了要学会跟他人核验已有的信息，你还应当学会获取更多其他信息：

Lou：你的作业需要什么时候交给老师？

Jamie：这周末。

Lou：那好，现在你去洗碗，洗完再去做作业也不晚。

如果你是被别人要求去做某事的那一方，确定自己准确理解了对方的要求之后再做反应；因为你被要求做的事情可能比你想象地更加消磨时间，当然也可能正好相反，可以很快完成。

承认他人的权益：学会妥协

表达出自己的想法并且确定他人的回应不足以确保你能获得自己想要的东西。他人有权拒绝与你合作。

如果对方拒绝了你的请求，你通常的反应可能是放弃、争吵或者生气。停！停！停！这时你的当务之急是弄清楚他人的想法，尝试与其沟通、商量，达成妥协。例如：

Lou：我想让你帮忙洗碗。

Jamie：现在可不行，我有作业要做。

Lou：你的作业需要什么时候交给老师？

Jamie：这周末。

Lou：这周末？那你现在去洗完，洗完再去做作业也不晚。
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