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《不要逃避了！事情沒有你想得這麼》

内容概要

英國亞馬遜網站★★★★★星推薦
◎本書內容焦點：
●如何使你在解決問題上更有成效
●如何運用你的能量與專注力高低來工作
●如何運用「二十分鐘的奇蹟」練習，來達成你所希望的目標
◎本書如何幫助你？
●第一篇的內容，旨在幫助你指認出你正在面對的大怪獸種類，準確挑明迄今妨礙你有效管理獸群的
原因，並讓你了解你個人在處理事情上的特點，使你能利用這樣的特點來獲得最大效益。本篇還會帶
你檢視，每位大怪獸管理者所必須了解的一份檢查表。
●第二篇主要將審視，能夠以「下切法」有效馴服的那些常見的大怪獸問題：提起勁做完瑣事雜務、
找到屬於你的方式去征服龐大的工作與複雜的難題、讓你解放來自義務重擔的折磨，並平息那些過往
所遺留下來的大怪獸陰魂的糾纏。
●第三篇將講述，使用「上堆法」來建立新的或更好的習慣、實現夢想與完成心願，並創造你更想擁
有的新身分。
●第四篇的內容則是為了讓你精益求精。每個策略都能或多或少被有效運用，但是，當你能夠全面運
用能量顛峰時段，以及包含休息、療癒、反省的自然時段之後，你還能夠如何更進一步完成更多的目
標？
本書在最後會提醒你，想達到這些目標，並不需要耗費大量的時間或精力：甚至片段可用的時間，只
要好好利用，也足夠提供所需的效能，來實現作者所指稱的「二十分鐘的奇蹟」。
不得不做的瑣事雜務、一堆「沒時間去做」的工作、難以打破的習慣、從未成真的夢想、無法釋懷的
過往經驗、需要清償的人情債⋯⋯生活中這些狀況時常像擋住去路的大怪獸，一直阻礙你前進嗎？其
實，當你開始著手探求原因，解決困境就會變得易如反掌。
本書能幫助你了解你所面臨的難題類型，將家庭、工作、生活中常遇到的棘手任務拆分為一系列可入
手的工作，並透過一次一小步往前進的作法，幫助你在困境中找到簡單、隨時可上手的應對方法！
●只有願意面對，才能帶來真正重大的改變！
在生活中，你是否「一直打算」要來處理這件事情，卻從未跨出任何一步？一直懷抱夢想，卻不知道
該如何改變現狀？總是害怕失敗，不敢嘗試新的改變？一度犯下的錯誤、曾經錯過的機會使你不斷陷
在討厭自己的情緒中走不出來？
想要擺脫這些困窘的狀況，其實並沒有你想像中這麼難。「面對」是解決事情的唯一方法，並透過簡
單可靠的策略，在家庭、工作、生活中阻礙你的各種大怪獸都是可以輕鬆應對的。
我們無法抗拒生活中總是發生的棘手困境與沉重負擔，但是可以培養面對與管理困境的能力。本書對
解決各種難題類型提出一系列容易執行的具體方法，包括：
●是什麼難題正在影響你的生活？你該怎麼開始處理它？
●面對生活中無聊的雜務瑣事，如何在做這些事時，感覺更容易入手、更有意義？
●有哪些方式可以解決生活中經常困擾你的特定問題？
●你是哪種類型的人？要怎麼運用自己的特質，以更少的努力達到更多的目標？
書中來自各種工作職場與私人生活中的案例故事和練習題，能幫助我們檢視內心的真實想法與個人特
質，找到最適合自己的方式解決困境，重塑更好的自己！
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《不要逃避了！事情沒有你想得這麼》

作者简介

溫蒂．賈珂
在幫助人們管理生活大怪獸的問題上，擁有種種廣泛經驗，其中包括有：在薩塞克斯大學（Sussex
University）與布萊登大學（Brighton University）任教（處理有關學院的大怪獸）；開設過在職進修與
中年再教育等課程（處理有關認同、人際關係與生活平衡的大怪獸）；執行心理治療業務（處理有關
童年、人際關係導向、習慣導向、心理創傷與職能表現等的大怪獸）；在國際性企業，包括私人與公
共部門，進行教練輔導（coaching；處理有關人事管理的大怪獸）；以及在騎術與馬術評判上的輔導
（處理有關溝通與競爭的大怪獸）。想當然爾，她本身也擁有許多頭屬於個人的、家務的大怪獸。
她與其他作者共同撰寫了五本有關「神經語言程式學」（NLP）的學術著作，包括暢銷書《NLP教練
輔導》（The NLP Coach）一書。她的上一本著作《NLP大腦創建者》（The NLP Brain Builder），已經
翻譯成好幾種語言在海外問世。由於她本身也是騎師與馬術裁判，她首開風氣之先，將NLP運用在騎
師與馬兒之間的伙伴關係上，來理解這個複雜的溝通領域。目前致力於進行教練輔導以及寫作二者。
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书籍目录

導論
第一篇 準備好馴服所有像大怪獸般的難題
第一章 你的大怪獸概覽
是什麼難題正在影響你的生活？其實構成你的大怪獸最大成分，就是你的情緒。
第二章 阻礙你管理獸群的因素
「一直打算」要來料理某個陳年難題，卻從未跨出任何一步嗎？
當你著手探求原因，馴服大怪獸就變得易如反掌。
第三章 你是哪一種馴獸師？
一想到要去做，就令你感到頭痛煩悶的大工程，其實有很省力的處理方式！
關鍵：保持你既有的行事風格，並且發揮它！
第四章 管理大怪獸的簡單可靠策略
所有類型的困擾難題所依據的基礎原則，可以彙整成一套簡單的三種指導方針！
第二篇 解決生活中經常困擾你的特定問題之關鍵策略
第五章 超越無聊瑣事的束縛
乏味的事情，是可以透過想法而改變的。面對生活中的雜務瑣事，有很多方式可以使你做這些事情時
，感覺更容易入手、更有意義，或許還能樂在其中。
第六章 錯綜複雜的大怪獸困境
由複雜的實際考量與內建的時間壓力所形成的緊迫決定問題不斷逼使你去面對，此處將提供幾個簡單
步驟，讓你有能力全面解決棘手的難題。
第七章 責任與義務的重擔
平常應盡的義務與責任，比如聖誕節、人情債、感恩，與對家人的忠誠等，常是我們感到怨懟與沉重
負擔的來源。其實，責任感在很大的程度上，取決於你在所處情境中所抱持的信念、價值與態度。
第八章 過往的經驗仍令你無法釋懷的情緒大怪獸
那些到現在都還讓你內心刺痛的過失與不公、你一度犯下的錯誤、曾經錯過的機會；或後悔莫名的種
種昔日經驗⋯⋯在本章中將闡述，你如何能收回仍投注在與這類大怪獸周旋的能量，使你至少能夠拋
開這些糾結，然後繼續往前走去。
第三篇 用一系列可執行的小步驟建構大成就
第九章 本性難移？
要改變舊習慣、建立一個新習慣並不難。最簡單與最有效率的方法，是結合一個新動作與你已經習慣
的舊動作，共同創造一個也會習慣化的新模式。
第十章 反向調整入口分量法──屬於你個人的成功之路
本章中將介紹兩個很有用的技巧：確認你的目標形制良好並且得以實現、想像你已經完成大夢想，然
後詳細列出實現夢想的每一個步驟。為你指明一些方便入手的小分量工作，好讓你逐步建構出大成就
，或完成某個大目標。
第十一章 重塑你自己
當你改變看待自身的方式，就會馬上開始修正傳達給他人有關你這個人的身分與表現的訊息。如果你
未來再度想要改變，也絕對辦得到，因為人並非固定不變，而是時時處於成長與演化的生命。
第四篇 運用最佳時段，以更少的努力達到更多的目標
第十二章 最佳時段與最佳時機
順著你的波峰與波谷時段來工作，將使你在毫無壓力之下渾身解數，並且不費吹灰之力就能達到個人
的內在平衡。
第十三章 二十分鐘的奇蹟
所有人在情緒、思考與行為上都能夠進行重要的改變，而在這個過程中所展現的速度感與俐落的作法
，在在都稱得上不可思議。不過，真正不可思議的事卻是，這種改變的能力是內建在我們身上的。

Page 4



《不要逃避了！事情沒有你想得這麼》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 5


