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内容概要

"某天早上，你照例乘地铁去上班，很幸运地有个座位。
结果，两边的人都在听IPod，声音放得震天响。
这让你很心烦。
那么，你会怎么做呢？
请他们调小音量？
公然堵住耳朵？
还是宁可站着，也要起身走开？

　　某天晚上，你很赶时间。
在超市出口排队的时候，有人加塞到你前面去了。
你会作何反应？
只是叹口气，让那人加塞过去？
大声跟他说：“该到我了”？
或者，看着他的眼睛，平静地告诉他，你应该比他先付款？

　　我们每天都有大把机会说出自己的意图，可我们要么觉得没胆量，要么觉得无法可依。
展现自我，就是无论外界情况如何千变万化，都能保持原则、不受干扰，在适当的时候使用适当的方
法，做真正的自己。
现代社会既要求我们充分体现个性，又要求我们照顾集体利益。

　　在这样的社会里，学会展现自我是条必由之路，它既能让我们感受到自身的独一无二，又能帮助
我们融入集体环境。
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作者简介

玛丽·奥蒂?维尔维奇，人种学博士，曾著有《经理人教练》。
　　菲利普?奥利尔，获高等工商管理学学位，沙法兰事务所核心成员。
两位作者经常接受各大跨国集团以及各类机构组织的邀请，为其培训员工，以增强团队责任心和协作
力。
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书籍目录

引言
第一章　你认识到“自我”了吗？

　练习1　衡量自己的展现水平
　练习2　消极被动，怎么办？

　练习3　战胜你的消极行为
　练习4　好胜还是挑衅？

　练习5　缓和你的好胜心
　练习6　你是操控者吗
　练习7　降低你的操控行为
　练习8　自我展现会让你害怕？

　练习9　战胜恐惧
　练习10　展现自我的六大法则
　练习11　展现自我的权力
第二章　展现你的目标和需求
　练习12　我的自画像
　练习13　细化你的生活目标
　练习14　将愿望变成现实
　练习15　探索你的需求
　练习16　不要模棱两可
　练习17　学习明确表达你的需求
　练习18　满足你的日常需求
第三章　展现你的情感
　练习19　倾听身体的声音
　练习20　鉴明你的情感
　练习21　消除紧张
　练习22　学会腹式呼吸
　练习23　快速恢复平静
　练习24　我的感受怎样说
第四章　把握自己的幸福
　练习25　预先反应还是临时反应？

　练习26　先见之明：已有还是要有？

　练习27　探索你的行为和积极用词
　练习28　从“义务”到“选择”
　练习29　找到幸福的机会
　练习30　学会乐观
　练习31　学习相对地看事情
　练习32　大笑吧！

第五章　面对面地展现自己
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　练习33　直面“消极”，把握方向
　练习34　应对他人的好胜或挑衅
　练习35　直面“操控者”，展现自我
　练习36　做出积极的批评
　练习37　明确表达你的要求
　练习38　在和解中展现自我
　练习39　观念重构
　练习40　学习在重构中展现自我
第六章　鼓足勇气！

　练习41　敢于说出口
　练习42　学会平静地提要求
　练习43　敢于提出要求
　练习44　敢于确认自己的偏好
　练习45　要求自我空间
　练习46　做出赞扬
　练习47　接受赞扬
　练习48　促成赞扬
　练习49　敢于说不
　练习50　直面挑战
总结
延伸阅读
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编辑推荐

《50个小练习让你学会展现自我》编辑推荐：★我们每天都有大把机会说出自己的意图，可我们要么
觉得没胆量，要么觉得无法可依。
展现自我，就是无论外界情况如何千变万化，都能保持原则、不受干扰，在适当的时候使用适当的方
法，做真正的自己。
★现代社会既要求我们充分体现个性，又要求我们照顾集体利益。
在这样的社会里，学会展现自我是条必由之路，它既能让我们感受到自身的独一无二，又能帮助我们
融入集体环境。
★所有练习题均由国外经验丰富的权威培训师精心设计，并且在各大跨国企业和国际组织的员工培训
中广泛使用。
阅读这本书便犹如上了一堂培训大师的沟通课。
★有答案，有解析，有范例，操作性强，实用性强，轻松动笔，好读好用，现学现用。
★一本书就是50个小小的练习题，读者不必阅读大段大段的文字，只用轻轻松松的勾勾划划，只要用
一个周末甚至是一个晚上的时间，就能切切实实地感受到收获。
★采用便携式设计，小巧的开本能轻松放进包里，特别添加的固定皮筋能够让人在书中夹笔，即使公
车地铁上的闲暇时间也可以轻松笔。
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