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内容概要

或许，在当今的心理学作品中，没有哪一部能在提高自信方面超越本书。
本书自出版以来，仅在美国就销售了70万册，还被翻译成十多种文字全球发行，近百万人从中受益。
此后，一系列关于自信的作品问世，自信学成为一个学科分支。
　　作为自信心理学的开山之作，本书不仅率先提出了不自信的根源在于人内心深处负面的声音，而
且还提出了超越自卑的有效手段——运用观想等技巧将负面的声音赶出我们的内心，重塑一个强大的
、自信的内心世界。
　　本书还会告诉我们，自信的本质在于真正认识自己。
一个真正自信的人，不会把金钱、成功、声望等外在条件等同于自己，也不会用这些标准来评价他人
。
　　所以，一个真正自信的人，得意时瞧得起别人，失意时瞧得起自己。
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作者简介

　　马瑟·麦凯：旧金山HAIGHT ASHBURY心理服务中心临床主任，著有13本畅销书，如《自信伴
侣》《日常放松法》《放松与减负手册》《生气要当心》《夫妻生活技巧》等。
帕瑞克-范宁心理健康专家，著有《想象变化》《我形我塑》《思想与情感》《意图》《作为男人》《
嗜好手册》等，多部著作成为风靡一时的畅销书。
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你自己   　一、自我形象一览表　二、你有哪些不足　三、别忘了你的优点       　四、全新的自我评价 
 　五、赞美你的优点 第三章　谋杀你自信力的罪魁祸首 　一、九种常见的认知扭曲   　二、挑战“认
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视——你从这儿看事实     三、电视输入信号   四、电视造就的丑恶现象     五、回应批评     六、融会贯
通，理性地回应批评  第八章　提出你的要求     一、你有哪些正当需要     二、需要VS要求     三、要求
一览表    四、说出你的要求     五、完整意图     六、要求也讲原则   第九章　  自信力训练教程：观想     
一、观想有那么神奇吗     二、观想练习     三、观想的原则     四、自信力训练教程   第十章　  自信力训
练教程：催眠     一、催眠的作用     二、什么是催眠    三、催眠能增强人的自信     四、催眠诱导词的制
作     五、提升自信的催眠诱导词   第十一章　直面内心的痛苦     一、将痛苦一带而过     二、锚定美好
时光   第十二章　  改变你的核心信条     一、独白日记     二、寻找核心信条     三、你都有哪些原则     四
、验证你的原则     五、新的核心信条     六、新信条意味着新原则   　七、跟踪调查日志  第十三章　培
养孩子的自信   　一、父母的影响   　二、了解你的孩子   　三、倾听　四、接受孩子的不满   　五、
自信和鼓励　六、有规矩，成方圆   　七、适合的惩罚方式   　八、对孩子要有一个合理的期望值   　
九、解决问题，给孩子参与的机会   　十、生活的真谛——任何行为都有后果　十一、自主能提升孩
子的信心
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章节摘录

第一章改变认知，提升自信要想提升一个人的自信力，首先要从这个人的观念人手，过滤掉内心负面
的声音。
我们不妨为“负面的声音”起一个名字，比如“鲨鱼”“小混混”“牢骚鬼”“泼菲先生”等等。
将“负面的声音”拟人化，是为了赋予它一个形象，让人们了解这个声音来自外部，而不是自然流露
的自身意识。
这样我们更易于克服它。
同时，我们还要为自己引入一种“正面的声音”。
这一声音是我们理性思考问题的能力。
通过强调和强化这一能力，让我们能够反击“负面的声音”。
“正面的声音”的典型名称有：“我理性的一面”“我仁慈的一面”“我关爱的一面”“我的好老师
”，等等。
将内心的声音一分为二，我们就可以直面内心负面的想法，从而提升自己的自信力。
下面，我将用几组医患之间的模拟对话来演示这一过程。
第一组医生：那么，你在和新朋友聊天的时候，“鲨鱼”是怎么说的？
患者：他说我真是腻味死了，让新朋友烦死了，而且对我失去了耐心。
医生：那你的“好老师”是怎么反驳他的呢？
患者：我们之间的谈话生动而有趣，彼此之间惺惺相惜，这些我都能真真切切地感觉得到。
医生：“好老师”还说了些什么？
他是要你自怨自艾.还是该采取什么行动？
患者：我可以给他打个电话，了解一下他的想法。
第二组患者：领导没有给我安排一个好的工作岗位。
医生：那“小混混”是怎么说这件事的？
患者：他一再地说我懒惰，“你这个懒虫，窝囊废，一辈子就这样没出息了”。
医生：你就不能发动“正面的声音”来反驳他？
患者：我满耳朵里都是“小混混”的声音。
医生：好吧.看看你是否能找到“正面的声音”来反驳“小混混”。
难道你真的懒惰，是个窝囊废？
患者：哦.“正面的声音”说：“你的工作确实有些地方做得不够完美，但是你很有效率，按时完成了
自己的工作任务，而且平时也很努力。
领导只是暂时没有看到你的优点而已。
”医生：这么说.“小混混”把这件事情夸大了？
患者：一点不错。
他总是夸大其词。
第三组医生：与心仪的女士共进晚餐，你感到惴惴不安的时候，“泼菲先生”是怎么说的？
患者：她不会喜欢你的。
你什么都不懂，囊中羞涩，还索然寡味。
医生：你要记住，我们说过“泼菲先生”一贯在某些方面投你所好。
那么这次他是如何维护你的呢？
患者：他不让我跟她吻别。
医生：他让你避免了拒绝之忧？
患者：正是这样。
医生：那他是怎么说的？
患者：他让我别心存妄想，这样不会因为被拒绝而伤心了。
.医生：所以说，“泼菲先生”让你变得麻木，一开始就有所防范。
一旦她不喜欢你，你也不至于心灰意冷，因为你对她就不抱太大的希望。
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这种事情我们以前见得多了。
第四组医生：如果不用“小混混”们教的办法，“正面的声音”是否可以教你别的方法来减轻你担心
遭人拒绝的焦虑？
患者：是的，他告诉我，我俩可能都很紧张。
还有就是，我俩去那儿只是为了享受一个美好的夜晚，除此之外，别无他求。
医生：换句话说，就是告诉你自己，这只是个约会，没有必要希望她满心喜欢上你，愿意和你白头偕
老。
患者：正是。
医生：换个方式思考是不是减轻了你的焦虑？
患者：是这样的。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《得意时瞧得起别人,失意时瞧得起自己》：完美自信手册。
自信心理学的开山之作，美国热销700000册。
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