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内容概要

如何帮助呢？
简单地说，就是帮助大家认识到勇敢是什么，理解如何才能勇敢。
在《勇敢追随你的内心》第l章，我们首先讲解什么是勇敢，什么不是勇敢。
你将看到勇敢有优点，也有缺点。
一个人往往不是在所有情况下都能做到勇敢。
我们将分析何时勇敢比较容易，何时比较困难。
这一章还提供一个小测试，帮助你明确自己在何种情况下比较勇敢。
你将会发现自己的自尊、期待、价值、权利都会影响自己的勇敢程度。

在第2章中，你将学到做勇敢的人所需要的步骤。
其中最重要的一步，就是要明确在什么情况下你希望变得勇敢起来。
本章提供的勇敢测试能帮助你确定这样的情况。

改变自己的过程很困难，常会出现退步的现象，知道这点很重要。
 所以，发现自己有退步，不能失去信心，一定要维持改变自己的决心。

如果你比较清楚自己的强项，有勇敢的朋友在你周围帮助你，你就会变得更有信心。

虽然说肢体语言能帮助人表现出勇敢的精神，但能给予别人表扬和能接受别人的表扬从长远来看对培
养勇敢精神很有帮助。

至此，你已经从书中知道什么是勇敢，什么不是勇敢，在哪些方面你可以变得更勇敢一些。
此后，你将学会如何利用自己的强项。
在做出勇敢的举动之前，你需要明确两点：一是你要有决心成为一个勇敢的人；二是你要知道如何能
变得勇敢。
第3章告诉你如何做到这两点。
你需要学会如何告诉别人你想要的和不想要的。

为了达到这个目的，你需要能直率地表达自己的情感。
你还需要能认真倾听别人的观点，但同时不能忽视自己的权利。
这要求你知道何时必须坚持底线，何时需要折中，何时需要谈判。
最后，你需要知道负责任的重要性，不能把自己的过失归咎于他人。

第4章的重点是帮助你如何与别人打交道。
如果你想批评别人，或者是别人批评你，你都需要能勇敢地加以处理。
如果不注意，你有可能作出不合适的反应。
我们将讨论几种不同的做法。
我们将分析为什么有人喜欢欺辱人，并讨论如何在家庭和办公室环境里应对欺辱自己的人。

虽然你学会了如何变得勇敢的新本领，但是你仍然要保持耐心。
迈向勇敢的路途很困难、漫长，需要你有意志和勇气。

恐怕你很难想象自己变得勇敢起来的样子。
为了给予你帮助，我们在第
2部分中分析几种难以做到勇敢的环境：如何在办公室里勇敢、如何跟朋友勇敢、如何在家里勇敢、
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如何在面试中勇敢、如何在买东西时勇敢。

最后一章讲如何作决策。
勇敢是个学习过程，作决策的能力贯穿其中。

这一章帮助你分析为什么你会有时犹豫不决，谈论为什么人们在作决策时会犯错误。
要想作出好的决策，一定要遵守作决策的规则，一共有6个作决策的步骤一定要掌握。

每一章都提供一些典型的勇敢用语和方法，你可以在实践中练习使用。
 附录中提供一些能帮助你勇敢应付他人的建议。

《勇敢追随你的内心》由休·哈德菲尔德编著。
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作者简介

本书的作者是休·哈德菲尔德和吉尔·哈森，她俩都是老师，曾一道写过名为《弹跳——美好生活需
要发挥韧性》的书(培生教育出版社，2009)。

休·哈德菲尔德在几所综合中学教书已经有20多年了。
她在不仅在课堂上教授学生如何学会勇敢起来，而且帮助学校的老师和家长变得勇敢起来。
最近10年以来，她一直在英国萨塞克斯大学给大学生和和社会团体成员上课，帮助他们变得勇敢，培
养创造性写作技能和研究技能，从而改进就业能力。
她还在社区学校授课，帮助父母和家庭护理员理解综合中学的教育体制，从而有能力帮助孩子变得勇
敢、喜欢学校生活。
她相信勇敢是构造幸福成功人生的重要元素。

吉尔·哈森接触的人很广、很杂。
她深信人们有能力改变对生活和人生的看法，这个信念激励她努力工作。
她不仅在英国布莱顿大学教授成人职业发展课程，而且在英国萨塞克斯大学担任助教，教授职业发展
课程和研究技能课程。
她的学生包括儿童、青少年、青年、社会工作者、父母。
此外，她是一位自由撰稿人，为类似于《心理学》这样的报刊写文章，文童主题主要集中在职业发展
和人际关系方面。
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书籍目录

作者简介
前言
第1部分 什么是勇敢
　1 勇敢的含义
　2 让自己感觉好也让别人感觉好
　3 大胆说出你想要的
　4 如何应对别人的期待和要求
第2部分 如何在现实中变得勇敢
　5 如何在家里做个勇敢的人
　6 如何做个勇敢的朋友
　7 如何在工作中做个勇敢的人
　8 如何拒绝别人的推销
　9 如何在面试中做个勇敢的人
　10 如何勇敢地作决定
结论
附录有用的短语
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章节摘录

版权页：   勇敢 勇敢的人，是诚实的。
他能恰当地表达自己的感情、意见、需要。
他能让别人知道他想要什么，不想要什么。
这意味着他不仅能平静地说明自己的需要或意志，而且还能平静地告诉别人自己希望受到怎么的待遇
。
 勇敢的人，敢于告诉别人他在想什么，感觉如何，相信什么。
当然，他也敢于不把这些告诉别人。
面对别人的批评，他不会伤心地流眼泪，也不会发脾气。
他不害怕与别人有矛盾。
他在矛盾面前一样敢表白自己，并有能力处理坦白自己的内心可能产生的任何后果。
 勇敢的人从不认为自己有什么了不起，但也不许别人予以不公正的对待。
他知道如何界定公正，坚持自己的权利，防止有人剥削或迫害自己。
 勇敢的人，能听取别人的反对意见。
他既不谋求控制别人，也不试图压服别人。
 勇敢的人，对自己作出的决定抱有信心，能承担自己说的和做的所产生的后果。
如果后果不理想，他不会谴责别人。
他能夸奖别人，也能批评别人。
面对别人的夸奖和批评，他同样能接受。
 勇敢的人，不厌倦生活。
他觉得别人同自己一样重要。
他知道别人有与自己同样的权利。
 好斗 好斗的人，总是威胁别人，迫使别人知道他的感觉、意见、需要。
他不许别人说话，用各种办法控制别人。
 好斗的人，总是觉得自己是对的，强行坚持自己的观点。
如果他感到待遇有所不公，他会暴怒，表现出敌意。
 好斗的人，总是选择粗暴、讥讽的语言与别人交流。
动不动就谴责别人。
他既不真诚也不坦率。
 好斗的人，只许自己赢，不许别人赢。
他说什么，事情好像就必须按照他说的那样做，从来不考虑别人的意见。
他喜欢打断别人说话。
好斗是控制，是干涉；别人的权利在他眼里根本就不重要。
 与好斗的人打交道，双方的关系会越来越紧张。
除非那个好斗的人自己作出改变，或者另一方变得勇敢起来，否则关系不会有改善的机会。
 好斗的人，认为活在这个世界上必须强行坚持自己的主张。
懦弱 懦弱的人，不愿透露自己的思想、感情、需要。
 懦弱的人，被别人操控，听别人使唤。
他服从别人的需要，忽视自己的需要。
他不敢说自己想要做的，不敢拒绝别人，不敢透露自己的思想。
他觉得判断对和错非常困难。
他不知道如何告诉别人自己的要求。
他总是顺从别人，即使有不同意见，仍然顺从别人。
 如果一个人是懦弱的，他会极力避免摩擦。
他不敢说话，因为害怕别人的反应。
 由于懦弱的人不说真话，他总是被别人误解或忽视。
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有些人甚至因此而欺负懦弱的人。
懦弱的人经常不得不做一些自己本来不喜欢的事。
 懦弱的人，很难获得别人的尊重。
他总是等着别人拿主意，结果好处总是被别人拿走了。
他永远感到自己手里没有权利。
遇到不顺利的事，他总是先谴责自己。
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后记

2009年10月26日，BBC的一个节目中，埃文·戴维斯问当时世界上财富排名第二的沃伦·巴菲特(比尔
·盖茨是财富排名是第一)一个问题：为什么他能在赚那么多钱的同时仍然让员工生活得很幸福？
巴菲特说，他在20岁的时候很害怕做讲演，有人推荐他读戴尔·卡耐基写的一本《如何交朋友并影响
他人》的书。
看完这本书，巴菲特暗自下决心实践书中的所有建议。
这个决定彻底改变了巴菲特的一生。
    我们这本书也能帮助你改变你的人生旅途。
只要你能花时间实践，你一定能取得进步。
当然，进步不会是一蹴而就，你需要对自己的进步有耐心。
你应该从自己最容易取得进步的方面开始做起。
你需要为自己设立一个有挑战性的目标。
只要你克服恐惧，做出一次勇敢的举动，那么你下一次肯定能变得更勇敢。
    读完这本书，你也许变不成世界上最富有的人，但你的生活将发生意义深远的改变。
生活里没有什么比知道自己有胆量站出来为自己和其他人谋福利给人的感觉更好。
    勇敢意味着你知道自己的优先级是什么，并与他人协商而不是争吵去解决问题。
勇敢还意味着再不为小事而睡不着觉，再不会后悔有话不敢说。
勇敢意味着大胆追求真理——知道自己的价值和信念。
你的生活将变得简洁，因为你在集中精力解决最重要的问题。
    读完这本书，是你勇敢旅途的第一步。
请继续走下去，别回头。
我们向你保证，好运气就在前头。
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编辑推荐

《勇敢追随你的内心》写到，读完《勇敢追随你的内心》，你也许变不成世界上最富有的人，但你的
生活将发生意义深远的改变。
生活里没有什么比知道自己有胆量站出来为自己和其他人谋福利给人的感觉更好。
 勇敢意味着你知道自己的优先级是什么，并与他人协商而不是争吵去解决问题。
勇敢还意味着再不为小事而睡不着觉，再不会后悔有话不敢说。
勇敢意味着大胆追求真理——知道自己的价值和信念。
你的生活将变得简洁，因为你在集中精力解决最重要的问题。
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