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前言

　　做个快乐自信的自己　　英国的社会学家对包括山姆·沃尔顿、乔治·索罗斯以及杰克·威尔逊
在内的全球100位顶尖商界精英的工作历程，进行了调查，结果显示：　　在决定他们成为成功者的重
要因素中，80％是属于与自信有关的个人态度等主观因素；只有20％是属于运气、机遇、时间、天赋
、背景等所谓的客观因素。
　　观察我们周围一些人的经历也会发现：自信不一定能让我们成功，但是丧失了自信，我们却注定
会失败，因为我们已丧失追逐进取的勇气和希望。
　　人人都想要自信，但自卑、自负总是如影随形地紧跟在旁边，稍有不及或一点点过度，都会变成
完全不同人格与性情来影响你的一生。
　　然而，不能因为害怕甩不掉自卑，就任由自己自甘堕落下去，也不能因为担心过于自负就什么都
不去尝试。
只要找对方法，要成为一个自信的人并不是不可能的。
　　不要再怀疑自己能否做到，也不要对未来存有任何恐惧。
如果不尝试，我们永远不知道结果是如何。
　　只要你想要改变，并且坚定地相信自己能够改变，给自己定一个目标，勇往直前，那么你就一定
能够成功！
　　本书将有系统地帮助你开发潜在自信心，以完整的主体架构和难易适中的内容，加上周遭常见的
案例与故事，配合丰富的图表、恰当的小测试及实战练习等，让你重新认识自己、肯定自己，进而快
速摆脱自卑或自负，成为一个成功自信的人。
　　还有精选励志名人箴言，让你随时随地激励自己。
　　来吧！
让我们一起摆脱自卑，远离自负，做个快乐、自信的自己吧！
　　松岛亚　　2007.08.10
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内容概要

本书将有系统地帮助你开发潜在自信心，以完整的主体架构和难易适中的内容，加上周遭常见的案例
与故事，配合丰富的图表、恰当的小测试及实战练习等，让你重新认识自己、肯定自己，进而快速摆
脱自卑或自负，成为一个成功自信的人。
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书籍目录

Chapter 1  自卑  自信自负　1  你是自信的人吗？
　　实战练习：你是自信的人吗？
　2  小心自卑的陷阱　3  危险的“十字路口”　　实战练习：你还在“路口”徘徊吗？
　4  “自信”还是“自负”？
　5  为什么“不爽”？
　　实战练习：八种不爽的情况及应对方法　6  为心灵指明方向　　实战练习：怎样为自己指明正确
的方向Chapter 2  你的问题在哪里？
　1  自卑产生的原因　2  别让自卑蒙蔽了双眼　　实战练习：你是否还在被自卑蒙蔽？
　3  身边的人都太强？
　　实战练习：你在比较吗？
　4  别过分“自信”Chapter 3  我该做些什么？
　1  “过去”不等于“未来”　　实战练习：“过去"与“未来”的对比　2  明确最想要的　　实战练
习：十二星座对目标的坚定指数　3  下定决心，建立自信　　实战练习：测测你的意志力　4  你就是
一个奇迹　5  寻找自己的优势　　实战练习：你的职场优势在哪里？
　6  挖掘你的潜力　　实战练习：几个问句激发自己的潜能Chapter 4  心理PK赛　1  一场与心理敌人
的PK赛　　实战练习：提升自我信心的心理催化剂　2  相信自己很重要　3  无条件接受自己　　实战
练习：无条件接受自己的一切　4  燃烧成功的欲望　　实战练习：向成功人士学习成功者的五大共性
　5  天生我材必有用Chapter 5  怎样表现自信的魅力？
　1  用行动证明一切　　实战练习：你为什么迟迟不行动？
　2  增强自信的九种方法　3  照镜子的小魔术　4  自信的“黄金盔甲”　　实战练习：从穿衣中展现
和增强自信（女性篇）　5  建立自信的外在形象　　实战练习：改变并建立自信的外在形象Chapter 6  
言谈中，暴露了你的一切　1  增强自信的自我训练方法　2  别对自己说“我不行”　　实战练习：怎
样遗弃“我不行”步骤举例　3  为自己的言谈储备力量　　实战练习：怎样为你的谈话准备资料？
　4  停止自责　　实战练习1：我们为什么而自责？
　　实战练习2：停止自责三部曲　5  坦然面对失误　　实战练习1：上级如何面对下属的失误？
　　实战练习2：如何面对自己工作中的过失？
Chapter 7  处世高人的尚方宝剑　1  自我实现法　　实战练习1：自我实现者的十五种特质说明　　实
战练习2：自我实现法　2  尝试挑战，增强自信　　实战练习1：工作“保鲜”的秘诀　　实战练习2：
挑战五步走　3  重视自我表现　　实战练习：职场表现的具体做法　4  100％积极，努力参与　　实战
练习：化解工作中的“更年期”　5  只和自己竞赛　　实战练习：在工作中挑战自己

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<加油,我可以!>>

章节摘录

　　Chapter 4　心理PK赛　　3　无条件接受自己　　有位哲人曾经说过：“你要欣然接受自己的长
相。
如果你是骆驼，那么就不要去唱苍鹰之歌，驼铃同样充满魅力。
”　　没错，要接受自己，不仅仅是长相，还有自己的一切缺陷和失败。
接受自己是对自己的宽容，如果你是一个对别人都宽容大方的人，那么何必要苦苦为难自己呢？
　　有句俗话说：“上帝散布给人间的苦难与月光一样地均等。
”没错，上帝对待任何一个人都是公平的，没有人是每天被鲜花和掌声所包围，没有人是每天带着新
的荣誉人梦，没有不用付出就可以得到回报，没有人是样样精通、样样出色的。
　　因此，谁都不必为了自己的某些不如意而唉声叹气，也不必为了自己的不幸而失去生存的信心。
　　人们总是有奇怪的习惯，那就是站在自己的失败上去看别人的成功，站在自己的失落上去看别人
的快乐，站在自己的倒霉上去看别人的走运，站在自己的缺点上去看别人的优点。
　　这样一来，无疑是在自己的伤口上撒盐。
转眼间自己就变成了世界上最差劲、最不幸的人，简直就是一个倒霉鬼！
　　有个人整天唉声叹气，愁眉不展，逢人便吐苦水：“我实在是太不幸了！
父母没给我留下遗产，没有别墅，没有汽车，甚至连件像样的大衣都没有。
”　　他经常站在镜子前指责自己：看看我的长相就知道了，我有那么大的鼻子，圆圆扁扁的。
瞧瞧我的工作吧！
老是停在原地，从来没得过什么嘉奖，也没有什么升迁机会。
快乐与我已经绝缘了⋯⋯　　其实，有多少人能得到巨额的遗产？
有多少人能拥有豪宅别墅？
长相由不得人，生下来就是如此，喜欢不喜欢都改变不了（当然整形手术除外啦！
）；工作的好坏，急也不在一时，老是抱怨自己也没有用；即使你再不快乐，一时三刻它也改变不了
　　我们要学会“接受”！
接受眼前的一切，接受自己的一切不幸与缺点。
只有这样，才能正确地认识自己，才能积极地肯定自己。
成就自己。
　　有位成功的商人，自幼腿就患有残疾。
很小的时候，他就经常问自己，为什么别人都有两条健康的腿，能够蹦蹦跳跳，而自己为什么只能步
履蹒跚？
　　他也曾怨恨自己的不幸，然而，他却没有就此消沉下去。
他想，既然我已经这么不幸，患有残疾了，这也是没办法改变的事实，但是我不能让我的生活因为这
一个小小的缺陷给毁了。
　　他努力学习技艺，经过自己十几年的奋力打拼，成了闻名遐迩的雕塑家和经营雕塑精品的大老板
。
　　他成名了，这时有人对他说：“你如果不是残疾，一定比现在更有成就。
”　　他却淡然一笑，说：“你说得也许有道理，但我并不感到遗憾。
因为我如果没有小儿麻痹，我肯定早就到别人的公司做了普通的职员。
哪有时间坚持学习，掌握一技之长呢？
从这个意义上说，我应该感谢上帝给了我残缺的身体。
”　　正是因为他接受了自己残疾的事实，接受了并不“完美”的自己，才能够获得成功。
　　有一个天生失明的人，从来也没有见过花是什么样子，然而他确是远近闻名的种花高手。
他一辈子都在种花。
没有见过花的样子，他就用手指轻轻地触摸，从叶子到花瓣。
　　有人说：“你种了一辈子花，却连花是什么颜色、什么样子都不知道，你不觉得可惜和难过吗？
”　　他很平静地回答：“我是个盲人，不但没有见过花，大自然里的万事万物我都看不到。
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但是，我却能用心感受到它们。
我种花，能感受到花儿对着我微笑的样子，所以，我感觉到很快乐。
”　　几十年过去了，这位盲者像对待亲人那样侍奉着花儿，他种出的花。
是小城里最美丽的，因为他不是用手在播种，而是用心灵在浇灌。
　　盲人种了一辈子花，他是快乐的，因为盲人实实在在地接受了自己，他深深懂得了自己制造的美
丽比欣赏美丽更为有趣。
　　每个人都应当接受自己，但接受的意思不一定是喜欢。
“接受”是对自己的包容，不否认，不回避。
是认清自己，承认自己。
只有这样，才能够给自己起点，才可能有进步的机会，才可能走向成功！
　　实战练习：无条件接受自己的一切　　（1）接受自己的貌不出众。
没有漂亮和帅气的脸蛋是天生如此。
不是你的过错。
　　没有美貌也没关系，可以用你的才华横溢、温柔大方和善解人意来赢得别人的好感和爱戴。
　　（2）接受自己的语不惊人。
为什么非要用一句话去镇压别人呢？
没有语出惊人的天赋，我们也可以用真心实意、质朴纯真的话语悄无声息地感动别人。
　　即使得不到别人的鲜花和掌声，也不要为此感到悲伤。
只要拥有自己的鼓舞和慰藉，用平实的话语同样能道出人生的真谛。
　　（3）接受自己没有辉煌的过去。
昨天已经过去，明天对于任何人都是未知数，只有今天是掌握在自己的手中。
　　接受自己并没有昨天的功成名就，当别人谈起他们昨天的辉煌成就时，也不用感叹和羡慕。
　　因为每天都是一个新的起点，昨天已经落后了没有关系，不要每天都为昨天而惋惜，今天一样落
在别人的后面。
只有接受了昨天已经失败的事实，今天才能够有更好的起跑。
　　（4）接受自己的平凡。
自己做的是否有价值不在别人而在自己，一个人成功的一生是寻求自己的路，而不是做别人的梦、实
现他人的理想。
　　不要总是找些成功的模范来比较和贬低自己。
只有接受了自己的平凡，才有可能不再痴人说梦、好高骛远，才会踏踏实实地做自己。
也只有做好了自己，才能有机会迈上更高的阶梯。
　　（5）接受自己的不幸。
上帝一不小心创造了有残缺的你，不要因此而自暴自弃，放弃在你身边的每一个机会。
　　万物众生中有一条自己的路，不要因为自己的缺陷而感到自卑，虽然不是月亮，也可以做一颗点
缀夜空的星星。
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