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作者简介

作者：(英)露西·塞弗特 译者：唐卫峻 刘申燕露西·塞弗特 作为一名独立的培训咨询顾问，为公立和
私立组织提供服务，她还是《开放坦诚训练》活动手册的作者。
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前言导论活动总览时间清单活动索引第一部分 承担责任1责任——个人的角色《任务表1．1》责任工
作表2等待游戏——行动起来，不要等待《参考材料2．1》自我处罚的循环——例子《任务表2．1》拖
拉者的行动计划3提问时间——工作、家庭和休闲测试《任务表3．1》个人行为测试——你的效率如
何4满足与满足感——自我灌能的袖珍指南《分发材料4．1》希望的射线图《任务表4．1》自我灌能：
优点清单5感觉——自我披露的价值《分发材料5．1》自我披露《任务表5．1》告诉全世界你的感觉第
二部分自我尊重与个人力量6名人——力量的滥用、误用与使用《参考材料6．1》培训师的笔记《参考
材料6．2》如何准备活动挂图7力量的平衡——肯定自己的内在力量《参考材料7．1》关键的开放坦诚
技巧《任务表7．1》个人力量：自我评价《任务表7．2》力量的平衡工作表《任务表7．3》维护你的
内在力量8我的过错——做错事与正直《参考材料8．1》错误、失败和低绩效的实例《参考材料8．2》
积极的方法——讨论(1)《分发材料8．1》早期学习《参考材料8．3》积极的方法——讨论(2)《分发材
料8．2》做错事与正直9可接受的证据——证实积极的肯定10备忘录——提升你的自身价值《分发材
料10．1》高自尊与低自尊《任务表10．1》备忘录第三部分 善待自己11借口，还是借口——说“不”
，还是招来麻烦《参考材料11．1》借口，还是借口《分发材料11．1》说“不”——三个不轻松的选
项12设定界限——如何为你所做的设限《参考材料12．1》设定界限13解放——自由地说“我觉得”《
分发材料13．1》啊，自由！
14压力工厂——你是在制造压力，还是在解除压力《任务表14．1》解除紧张的20种技巧15压力点——
解决紧迫问题《分发材料15．1》压力是我制造的《参考材料15．1》压力点：例子第四部分 团队合
作16完美的男性，完美的女性——在男性与女性之间建立理解《参考材料16．1》练习提示17智能机器
——顶级设计师团队的竞争《分发材料17．1》竞争时刻《任务表17．1》我对最佳设计团队的贡献18
慷慨——表达和接受赞许19团队合作——一起工作《参考材料19．1》团队测试——20个问题《参考材
料19．2》“熟悉”第五部分展现自我20忙碌的身体——你的身体在说什么《任务表20．1》肢体语言
自我评价《分发材料20．1》肢体语言：如何实现改变21往后退——弄清楚距离、高度和姿势22大逃亡
——第一印象和最后印象的作用《参考材料22．1》“到达”和“离开”的例子23你好，你好——与你
遇见的人打招呼第六部分 挑战棘手行为24冲突——正视还是逃避25审判日——批评的艺术《分发材
料25．1》审判日——还是灌能《任务表25．1》建设性技巧的工作表《分发材料25．2》应当记住的要
点26应对沉默——对付不说话的人《分发材料26．1》理解沉默27含糊的表态——寻求诚实的回答《分
发材料27．1》坦诚地告诉我28空间入侵者——要求更多空间，纠正空间上的不适《分发材料28．1》
空间入侵者的胜利《参考材料28．1》技巧《分发材料28．2》对付空间入侵者29让我们坦诚起来——
自由地批评30脾气，脾气——对付别人的愤怒《分发材料30．1》消除愤怒《分发材料30．2》愤怒极
点：情绪失控《分发材料30．3》那是我最不想听到的31没完没了——对付滔滔不绝的说话者《分发材
料31．1》喋喋不休的长篇大论第七部分 激励自我，鼓舞他人32灵感——激动和鼓舞的事情33强烈的
期待——承认与自我承认《任务表33．1》“强烈的期待”工作表34评估——人际关系的质量与评价者
的技巧《分发材料34．1》角色扮演甲组：评价者《分发材料34．2》角色扮演乙组：被评价者《任务
表34．1》角色扮演：观察者《任务表34．2》一个良好评价者的品质与人际关系技巧35谢谢你——接
受称赞《分发材料35．1》谢谢：提示页《分发材料35．2》如何接受称赞第八部分开始，结束，赋予
力量36气压计——压力不同，行为改变《参考材料36．1》交换场地：你在这些情境下效率如何37我最
喜欢的——理想的、喜欢的和榜样《任务表37．1》理想的、喜欢的和榜样38心爱的日记——天天向
上39当时和现在——感觉：培训之前、培训之中和培训之后40承诺——为自己和别人灌能《任务表40
．1》承诺：工作表培训师日志学员日志
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编辑推荐

自我灌能训练鼓励人们承担自己在工作和生活中的责任．目的是增加工作动力，从而提升自己对所服
务组织的贡献。
露西.塞弗特的这本新著包含了丰富的练习材料，使得课程参与者认识并利用他们的内在力量为自己和
雇主带来利益。
每个活动包括为培训师准备的详细指导和为学员准备的便于复制的参考材料。
许多活动可以用于集体活动，也可以用于一对一的活动，通篇的重点是通过培训强化个人和组织在工
作中的优势。
本手册的目的在于满足培训需求，致力于建设各种积极、和谐的组织文化，建立清晰的沟通和共同的
责任感。
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