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内容概要

　　人的成功或失败，幸福或坎坷，快乐或悲伤，很大程度上是由人的心态造成的，因为你怎么对生
活，生活就会怎样对待你，如果你总是抱怨环境对你不公正，抱怨你的苦恼，那么你每抱怨一次，就
会失去一次快乐的机会。
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章节摘录

　　拥有自信——迈向成功的第一步　　自信，就是对自己能够达到某种目标的乐观、充分估计。
美国作家爱默生说：“自信是成功的第一秘诀。
”可以说，拥有自信就拥有无限机会。
　　自信不能停留在想象上。
要成为自信者，就要像自信者一样去行动。
我们在生活中自信地讲了话，自信地做了事，我们的自信就能真正确立起来。
面对社会环境，我们每一个自信的表情、自信的手势、自信的言语都能真正在心理中培养起我们的自
信。
　　广义地讲，自信本身就是一种积极性，自信就是在自我评价上的积极态度。
　　狭义地讲，自信是与积极密切相关的事情。
没有自信的积极，是软弱的、不彻底的、低能的、低效的积极。
　　自信是发自内心的自我肯定与相信。
自信无论在人际交往、事业工作上都非常重要。
只要自己相信自己，他人就会相信你。
　　自信是催人奋进的号角，自信是跨越成功彼岸的天桥，人生没有自信就会误入伤心自卑的泥沼。
　　对生活的自信源于对生活的憧憬，对事业的自信源于对事业强烈的敬业精神，对爱情的自信源于
对爱付出的深厚。
只有热爱生活，勤于工作，乐于奉献，对人生充满无比的自信者，才能体会到人生奋斗的幸福和快乐
。
　　自信是冲锋的号角，他给你惊人的胆魄，他给你直面人生惨淡的勇气，它给你披荆斩棘的耐力。
拥有自信，他让你坦然面对生活道路上的坎坷，使你用更坚强的意志杨起冲锋的战旗。
　　建立自信的具体方法如下：　　一、关注自己的优点。
在纸上列下十个优点，不论是哪方面（细心、眼睛好看等等，多多益善），在从事各种活动时，想想
这些优点，并告诉自己有什么优点。
这样有助你提升从事这些活动的自信，这叫做“自信的蔓延效应”。
这一效应对提升自信效果很好。
　　二、与自信的人多接触。
“近朱者赤，近墨者黑”这一点对增强自信同样有效。
　　三、自我心理暗示，不断对自己进行正面心理强化，避免对自己进行负面强化。
一旦自己有所进步（不论多小）就对自己说：“我能行！
”、“我很棒！
”、“我能做得更好！
”等等，这将不断提升自己的信心。
　　四、树立自信的外部形象。
首先，保持整洁、得体的仪表，有利于增强一个人的自信；其次，举止自信，如行路目视前方等，刚
开始可能不习惯，但过一段时间后就会有发自内心的自信；另外，注意锻炼、保持健美的体形对增强
自信也很有帮助。
　　五、不可谦虚过度。
谦虚是必要的，但不可过度，过分贬低自己对自信心的培养是极为不利的。
　　六、学会微笑。
微笑会增加幸福感，进而增强自信。
　　七、扬长避短。
在学习、生活、工作中，抓住机会展现自己的优势、特长，同时注意弥补自己的不足，不断进步，肯
定能增强自信。
　　八、阅读名人传记，因为很多知名人士成名前的自身资质、外部环境并不好，如果多看一些这方
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面的材料有助于提升自信心。
　　九、做好充分准备。
从事某项活动前如果能做好充分准备，那么，在从事 这项活动时，必然较为自信，而且这利于顺利完
成活动并增强整体自信心。
　　十、给自己定恰当的目标，并且在目标达成后，定更高的目标。
目标不能太高，否则不易达到，如果达不到，对自信心会有所破坏。
　　十一、冒一次险。
当你做了以前不敢做的事以后，你会发现：原来做这事并没有什么了不起！
这对提升自信心很有帮助。
　　十二、排除压力。
过重的压力会使自己意志消沉，对自身产生怀疑，从而破坏自信心，学会排除压力对保持原有自信帮
助很大。
　　十三、做自己喜欢做的事。
对自己喜欢做的事，因为比较投入，容易取得成功，继而产生成就感，这非常有利于自信心的提高。
　　十四、保持健康。
注意全面的营养、保证身体锻炼、保持快乐的心境，良好的生理、心理状况会使自己产生幸福感，进
而产生自信心。
　　十五、尽量依靠自己。
有事尽量依靠自己解决，能不断激发自身的潜力，并且通过一次次的成功，不断提升自信水平。
　　十六、挑前面的位子坐。
你是否注意到，无论在教学或教室的各种聚会中，后排的座位是怎么先被坐满的吗?大部分占据后排座
的人，都希望自己不会“太显眼”。
而他们怕受人注目的原因就是缺乏信心。
　　十七、练习正视别人。
一个人的眼神可以透露出许多有关他的信息。
不正视别人通常意味着：在你旁边我感到很自卑；我感到不如你；我怕你。
躲避别人的眼神意味着：我有罪恶感；我做了或想到什么我不希望你知道的事；我怕一接触你的眼神
，你就会看穿我。
正视别人等于告诉你：我很诚实，而且光明正大。
我相信我告诉你的话是真的，毫不心虚。
　　十八、把走路的速度加快25％。
许多心理学家将懒散的姿势、缓慢的步伐跟对自己、对工作以及对别人的不愉快的感受联系在一起。
但是心理学家也告诉我们，借着改变姿势与速度，可以改变心理状态。
使用这种“走快25％”的技术，抬头挺胸走快一点，你就会感到自信心在滋长。
　　十九、练习当众发言。
不论是参加什么性质的会议，每次都要主动发言，也许是评论，也许是建议或提问题，都不要有例外
。
而且，不要最后才发言。
要做破冰船，第一个打破沉默。
也不要担心你会显得很愚蠢。
不会的。
因为总会有人同意你的见解。
所以不要再对自己说：“我怀疑我是否敢说出来。
”用心获得会议主席的注意，好让你有机会发言。
　　二十、怯场时，不妨道出真情，即能平静下来。
内观法是研究心理学的主要方法之一。
这是实验心理学之祖威廉?华特所提出的观点。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<改变心态 改变一生>>

此法就是很冷静地观察自己内心的情况，而后毫无隐瞒地抖出观察结果。
如能模仿这种方法，把时时刻刻都在变化的心理秘密，毫不隐瞒地用言语表达出来，那么就没有产生
烦恼的余力了。
　　在困境中充满自信的人　　在逆境中不失自信。
古今中夕卜屡见不鲜：张海迪幼年因病高位截瘫。
她自信努力，成为作家翻译家：被誉为科技“铁人”的高士其。
他在病情不断恶化。
从半身瘫痪到全身瘫痪。
失去讲话能力的情况下。
还创作了60多万字的科学小品和科普论文，创作了两千多行诗歌，著述新书十几本；屈原被流放写成
《离骚》；孙膑受膑刑后著《孙膑兵法》；司马迁遭宫刑后写《史记》，贝多芬耳聋后谱出《英雄交
响乐》；奥斯特洛夫斯基在失明、瘫痪中写出《钢铁是怎样炼成的》。
　　世界上有一批虽身处逆境，但充满自信，自强不息，奋斗向上，最终获得辉煌成就的人。
古希腊著名演说家德摩斯梯尼，原先患有口吃病，幼年结巴，语音微弱，演说时常被人喝倒彩。
他始终对自己信心百倍，为了克服疾病，每天清晨口含小石子，呼喊练习，终于成为口若悬河、辩驳
纵横的演说家。
　　美国著名的女作家海伦?凯勒，幼年因病造成又聋又瞎。
她自信自强，14岁攻克多种外语，通晓德、法、古罗马、希腊文学。
20岁考入著名的哈佛大学。
　　德国著名天文学家开普勒。
4岁时出天花，留下一脸麻子的后遗症，后又患猩红热，高烧坏了眼睛，成了高度近视。
他终身受疾病折磨。
但他从未失去自信，在贫病交加中坚持研究，建立了行星运动三定律，为牛顿发现万有引力打下基础
。
重要著作有《宇宙的神秘》，《哥白尼天文学概要》，《宇宙谐和论》等。
　　塔哈‘候赛因，埃及作家，文学评论家，三岁时就双目失明，他顽强自信，留学法国，成为埃及
历史上第一位博士。
作品有小说《鹧鸪的叫声》、《不幸的树》、《失去的爱情》和自传性的《日子》等。
还写有文学评论《前伊斯兰时代的文学》和《阿拉伯文学史》等大量作品，被誉为“阿拉伯文学支柱
”。
　　给自己增值　　人的价值到底是怎样的?可能没有一个统一的答案。
但是，只要你自己抱定”自己是一块金子”的决心。
持之以恒，丝毫不改变对自己的看法。
那么你一定能成功。
即使小有失败。
你的坚持也已经证明你是金子。
　　有一个孤儿，生活无依无靠，既没田地可种，也没有资金用来经商。
他十分迷惘和彷徨，整天过着流浪与乞讨的日子，没有人看得起他。
有一天，他感觉再也不能这样生活下去，便去拜见一位高僧，向他求教。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《改变心态改变一生(珍藏版)》讲我们要有一个好心态，反思自身不足，找到与别人的差距，找
到自己今后努力的方向，这对我们的成长有很大的益处。
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