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《做更自信的自己》

内容概要

我们缺乏自信的根源，在于我们将构筑自信的权力放在了他人的手中，过度贪婪地依赖别人给予我们
的认可。然而，建立自信其实是一件你能够独立完成的事情，这本书就是要告诉你该怎么做。
《做更自信的自己》写给每一位渴望变得更自信的读者。它将古老的冥想技巧融入时下流行的认知心
理学，针对每一种“自信缺乏症”辅以粉碎消极思想的实践练习，从而将“构筑自信”变成了一门可
以边阅读边实践的积极心理学。
它教你如何轻松并不失风趣地与人交谈，如何坚定自信地做自己，如何面对恐惧，如何以良好的心态
面对负面评价，如何自信而迷人地与异性相处，如何冷静地赢得辩论，如何自信地领导等等。无论你
是自信心严重缺乏的“重症病患”，还是只在某一方面不够自信的“轻度患者”，你都能在书中找到
提升自信的具体方法。
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《做更自信的自己》

作者简介

保罗·詹那是一位专注于自助类图书创作、拥有30余年写作经验的多产作家兼心理学家，现已独立出
版并与人合著了30多本书，主要关注心灵修养与两性关系这两个领域。
保罗早年曾接受过专业的记者培训，后全心投入写作。他擅长用通俗易懂的写作手法将心理学的理论
与治疗手段融入到创作中，这不仅为读者提供了切实可行的科学方法，也使他的作品能够避免心灵修
养类书籍泛泛而谈的通病。
现与爱人、三匹马驹、两只爱犬一起居住于西班牙。
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《做更自信的自己》

书籍目录

第一章 你的秘密武器
第二章 更多的秘密武器
第三章 怎样让人们喜欢你，并且爱上你
第四章 轻松谈话的艺术
第五章 你的身体在说你好了吗？
第六章 我就是我，你就是你
第七章 如何坚定自信地，而不是激进地获得争论的胜利
第八章 害怕什么，就去做什么
第九章 自信的化学物质
第十章 自信地去领导
第十一章 发展与异性相处的自信
第十二章 那些贬低你的人
第十三章 你的一个月自信计划
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《做更自信的自己》

精彩短评

1、雄关漫道真如铁，而今迈步从头越
2、怕什么就去做什么，重点是弄清楚自己在怕什么，边界在哪里，有了边界，一切都好办了
3、没经你自己的同意，任何人都不能减低你的自信。
4、#2013037#
5、对此类书免疫了
6、挺好的一本书，很多非常实用的方法，从各方面提高你的自信，让你做一个自信阳光积极的人。
7、2015    9.15  周二
8、DO IT！最坏不过是死亡，人终究会死。
9、感谢作者用反复练习的方式给了我自信、书中观点给了我新的生活、新的自己。  像作者致敬！
10、这样都能出书了？？
11、非常不错，很很有帮助，还要再细细的读一遍。
12、缺乏自信，其实归根结底源自一种对未知的恐惧感。
13、都已知的，评分过高
14、还可以。后面关于如何应对别人的贬低蛮有用的
15、觉着前半部分收获比较多，笔记里摘抄出来了，后面不想看⋯⋯
16、前半部分很有收获。后边关于心理暗示等治疗有点枯燥难懂，不知道效果如何
17、核心跟《被讨厌的勇气》相似，强调自我价值感，不依赖所谓“认可”来建立自信，这一点我很
认同；并且大部分建议具有很强的可执行性。前半部分有些老生常谈了；内容用更强的逻辑整合一下
就更好了，只做罗列有些散，有时读着读着让人摸不着头脑。如果遵从书上的建议去做，应该会对提
升自信有实质的帮助，光看内容的话会让人觉得本书很一般。因此当成指导手册来看会更好一些。
18、有准备，内心有底气，外在自然有勇气。
19、可能我的内心就是渴望无聊腐烂和无意义的人吧。
20、书中针对不同情况介绍了很多种方法，其中有些感觉还是不错的，当然关键还是能否落实到实践
中去
21、人人都有病系列之二，对我非常有帮助！
22、托多平衡一下
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《做更自信的自己》

精彩书评

1、城市在建立，而曾参与其中的我们却在内里悄无声息地坍塌。面对着堆积如山的文件和难以揣测
、阴晴不定的竞争力，远眺着高耸入云的房价和遥不可及的高薪，理想的职位、可控的权力一次次和
现实擦肩而过，多年积怨擦出的小火苗一丝丝燃烧成不为所知的灰尘，燎起无名的战火。扪心自问：
本应坚定呐喊出座右铭的青春为何萎缩成卑微的身影？　《做更自信的自己》的作者英国人保罗·詹
那（ Paul Jenner）曾采访过一名新晋百万富翁。富翁买来一艘小游艇，却因其他的游艇都远远比他的
豪华就变得失落万分。很显然，他的自我价值被物质完全剥夺了，就像玛格丽特·杜拉斯的《广场》
中的女人一直在寻找那个显性的目的而义无反顾失去了真正的方向。作为一次性奇迹的人是否能在旅
途中为自己打开一片澄明的风景，让自己成为自己？　   每一次心情沉入谷底，究其根本在于总是徘
徊在与他人的“比较”中。认知疗法（ cognitive therapy）就在于摒弃消极的想法，通过改变对事物的
看法增加自信，通过暗示、角色扮演、蒙太奇的想象和自我催眠，将自信的片段以不断重复的方式移
植到潜意识之中。　　古老的冥想技巧辅之以现代心理学中冷静的发问，由此建构的自信不再是纸上
谈兵，而是实践加理论并走向个性化定制的诊疗。卑微的克星在于打破平庸，不要浪费时间在“应该
”做的事情上，而是花时间在觉得“值得”做的事情上，在异于寻常的体验中独处，形成独特的个人
体验。不必担心这些另类会与他人产生隔阂，那块没有差异的世界将会是一块贫瘠的土地而永远不被
重视。　　引来众人的关注，有时不依靠激进的争论。有的人滔滔不绝，但是他好像什么也没说；有
的人很沉默，但他却说了很多。一种四两拨千斤的思维模式———米尔顿，会更有说服力：使用提问
代替命令，通过发问不断形成观点，并利用“催眠”的语速和“前提”协议使其他人更难驳斥和反对
你。切莫急于让他人与你进入一个方阵，刻板印象不是一天形成的，在其他人的思想里种下一颗观点
的种子要比命令更加有效。当你被攻击的时候，最好的办法就是解除批评者的武装，而不是逃跑或者
反击。　　自信是领导他人的前提。社会毕竟不是一个实验的“理想模型”，不同的性格、观点、需
求产生了差异和碰撞，想锤炼出标准化人群是不可能实现的任务。因此，尝试和多种类型的人沟通很
重要。仅仅局限于和符合你既定标准的人打交道会构造理想中的乌托邦而无益于个人的发展。而当遇
到某个吸引你的人，不要把高贵品质投射到他们身上，那样你会紧张得失去自我。生活本身充满了太
多的诱惑，所以不要自己再去添加更多的砝码。难以实现面朝大海，春暖花开，就风趣地谈话吧，在
笑声中感受大海的澎湃；热情地交流吧，在独处之外享受朋友圈花开的温暖。没有人能被所有人喜爱
，从卑微走向澄明的阶梯，构建自信总比沉湎于不必要的物质生活来得轻快。2013.07.31 青岛日
报2013.08.01 新华书目报 
http://www.qingdaonews.com/html/qdzb/20130731/qdzb607392.htmlhttp://b.xhsmb.com/20130801/news_9_1.h
tm转载请发豆邮告知，谢谢。 
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《做更自信的自己》

章节试读

1、《做更自信的自己》的笔记-第18页

        没有人能够不通过练习就成为一个健谈的人、穿着得体的人，或者在面试中面对压力能够发挥自
如的人。如果我们给自己贴的标签阻止了我们去尝试，那这个标签自然会成为现实。这是你现在需要
做的事情：1.写下你给自己贴的任何标签：不善言辞、笨手笨脚、不懂的浪漫，等等。2.下一步，写下
你为了克服这些情况做出的努力。我打赌你写不出来什么。现在问问你自己：“难道我能指望自己不
经训练、缺少经验就擅长这些事情吗？”3.在你列举的项目中选择一项，选择一些课程获得一些练习
，目标是要在一年之内划掉那个标签，并且骄傲的宣布：“擅长于⋯⋯”·因为我没有做到我应该做
的事，所以我感到十分内疚啊，天啊！“应该”这个词，实在导致了太多的内疚、不安和自责了。这
个词被创造出来实在是太遗憾了！不要在“应该”这个词上为难自己——要懂得原谅自己。最后，努
力用更温和的表达来代替“应该”，例如“如果这样做可能会更好”。不要忽略这样一个事实，每个
人每天都会犯错，这就是人生。我们不可能把每件事都做得很完美。设定目标没有任何错误，而且你
在努力的过程中设定更难的挑战也没有问题。这种特殊心态的问题在于，你没有用每一次获得的成绩
创造自尊并且让你的自信增强，相反却把它当成不满的来源。这其实是很荒谬的。实践练习1.想想什
么事情是你喜欢的，你从中获得的快乐来自这件事情本身，而不是成功实现了某个特定目标。这些事
情可能是听音乐，或者是在屋子里跳舞，或者是看美丽的风景，要不干脆就是躺在温暖舒适的床上。
事实上，当你开始想这些事情的时候，你就会想到很多东西。目标是没有任何意义的，毕竟，你总不
能说同是躺在浴缸里，你的感觉就要比别人都好，或者比你上一次的感觉好。2.现在，你要坚持享受
事情本身蕴含的东西，并且把这种享受感延续到你总是拿别人和自己比较的领域。要在婚礼上致辞？
那就沉浸在新婚夫妇的幸福感和朋友的陪伴中吧。参加一个比赛？那就享受这个参与的过程。去游泳
？那就享受水流过身体的感觉。3.学着去接受赞美，而不是总是试图分析它们。不要在心中权衡这种
赞美是否是你应得的。接受这种赞美的表面价值并且因为受到赞美而感到高兴。
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