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前言

《自信力》第2版序    自信、自尊、信念和正面的自我认识，从本质上说其实是一回事。
如果你希望自己变得更自信，那么这本《自信力》第2版就是为你准备的。
    其实我很享受撰写《自信力》第1版的过程，而且万万没想到它会如此受欢迎。
它连续数月荣登畅销书榜，这让我有点受宠若惊。
许多读者还纷纷发来邮件告诉我，他们利用书中提供的技巧成功地提升了自信心，而且有些读者甚至
说这本书彻底改变了他们的生活。
我还从读者来信中得知他们在读过我的书后找到了新的工作，遇到了新的合作伙伴，或者克服了许多
困难，如此种种。
    当然，读者也非常友好地对第1版提出了富有建设性的批评意见。
我总是跟我的来访者说，每当听到富有建设性的批评意见时，我就感觉像收到了礼物一样开心，因为
如果别人不喜欢你，也不希望你成功的话，那么他们大可不必对你提意见，而是闭嘴即可。
批评意见可以让我认识到哪些地方需要摒弃，哪些地方还可以改进。
因此，在撰写第2版的时候，我不仅努力把它做成一本好书，而且努力让它成为一本完美的书，一本
可以帮助更多的人提升自信心、抓住机遇，进而在生活中获益匪浅的书。
此外，基于读者的评论，我在某些训练环节中还增添了许多建议和、指导，并且我在第1版出版后的
培训过程中发现的一些特别有用的技巧和活动也被一一收录进来。
    较之《自信力》第1版，第2版第一部分主要论述了人们应该如何建立起受用一生的自信；第二部分
则通过多个简短、凝练的章节探讨了具体情况下的自信问题，而该部分的内容较之第1版得到了充分
的补充。
此外，第2版每一章均包括10个要点，而第1版每一章却只包含7个要点。
另外，我还增添了新的章节内容，例如，“如何自信地应对冲突”以及“如何对自己的身体和健康状
况感到更加自信”等等。
如果你想迅速自信起来，那么第2版中增加的全新章节可以满足你的需求。
除此之外，第1版将如何自信地与人交往、约会放在同一章中讨论，而在第2版中，我将这两个话题分
为两章，分别进行讨论，因为结交朋友和约见那个特别的人之间确实有着许多的不同之处。
    如果你还想在其他情景中变得更自信，那么请发邮件告诉我！
你也可以通过我的网站WWW.robyeung.com或者Twitter@Rob Yeung和我取得联系。
    自信的人生活得更有乐趣。
他们的收入更丰厚，人际关系更美满，生活中也更有收获。
值得庆幸的是，只要我们准备好做一点改变，并对自己进行投资，我们都能变得更自信，也能从生活
中收获更多的幸福和美好。
现在，就让我们开始一段改变之旅吧！
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内容概要

自信是人生成功与幸福的先决条件，然而缺乏自信却是普遍存在的问题。
为了帮助人们建立自信，《自信力：成为最好的自己(第二版)》通过生动的案例和条理清晰的论述，
结合运动心理学和积极心理学等心理学知识，总结出了一些技巧和练习，以“做什么”和“不做什么
”的简单结构来帮助读者塑立自信，在生活中收获更多美好。
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作者简介

罗布?杨博士是顶尖商业演讲家，心理学权威人士，业内领先的咨询公司创意空间的经理。
接受过他训练的人士范围广泛，从商业领袖、体育明星，到媒体明星和音乐家，从中收益的人数不胜
数。
同时，他还是CNN、ITN、BBC等电视台《老大哥》、《工作午餐》等超高收视率节目的特约专家，
著有多本世界级畅销书，包括《你是一只黑天鹅：人格优势决定成败之路线图》和《额外的百分之一
：小的改变造就杰出人才》等
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书籍目录

目　录引言　001第一部分　自信力成就最好的自己第1章　你不够自信，所以必须做点什么　009　　
关于自信的几个“冷知识”/主动出击是你唯一的出路/恐惧不会要了你的命/不自信背后的心理定势/你
够自信吗　　等等第2章　没自信多数是因为想法不对头　031　　想法无论好与坏都会成真/如果面试
被拒，你会怎么想/别再“唠叨”自己了/小心避开消极的自我暗示/只有这么想，你才会找回自信　　
等等第3章　举手投足，彰显自信　063　　自信的人有哪些特别的肢体语言/腹式呼吸不为人知的好
处/昂首挺胸，让自己看上去很自信/别让小动作出卖了你的不自信/“装模作样”也许是个好办法　　
等等第4章　打造自信力的行动计划　087　　怀揣美好未来的人更自信/再渺小的个人优势也值得喝
彩/你的未来就是“梦”/不妨把你心中的美好未来画下来/附和别人心中的梦想只会让你不自信　　等
等第5章　寻找自信的源泉　135　　你的自信从何而来/ TA是损友还是益友/有一个能让你自信的环境
很重要/把自信力“存”起来，以备不时之需/你“存”的自信力够多吗　　等等第6章　找回战胜挫折
的自信　165　　吸取教训，世上便没有失败这回事/选择权就在你手中/危机来了怎么办/放下过去，继
续生活/一封写给自己的信　　等等第7章　踏上通往自信的征途　189　　每天让自信多一点/手握人
生的方向盘/生活有起有落，你却始终在进步/无论成绩大小，都值得庆祝/最后的一点提醒　　等等第
二部分　生活处处皆自信第8章　演讲中的自信力　207　　了解与演讲相关的所有信息/投入热情/巧
妙构思演讲结构/开头有介绍，结尾有总结/练习、练习，再练习　　等等第9章　人际交往中的自信力
　219　　社交活动前的准备/社交活动从寒暄开始/学会做一个善解人意的聆听者/学会制造聊天的话
题/通过肢体语言表达出自信　　等等第10章　约会中的自信力　231　　做了，总会有所收获/给别人
一个机会，也是给自己一个机会/个人形象的打造有利于自信力的提升/无须刻意才最好/约会中的谈话
技巧　　等等第11章　职场中的自信力　243　　明确交流的目的/从别人的角度看问题/你可以为他人
做些什么/打造你的个性标语/见贤思齐　　等等第12章　面试中的自信力　253　　面试前的充分准备/
牢记自己的过往成就/面试中最常见的10大问题/向面试官展现出对这份工作的热情　　等等第13章　
淡定从容的自信力　265　　何去何从，左思右想不为过/在笔下思考人生/你到底想要什么/你的朋友是
救星/大事化小，小事化了　　等等第14章　应对冲突的自信力　275　　有些事总是不吐不快/事情无
关错与对/“你”或许就是导火索/你的情绪也需要照顾/妙语连珠，伸出你的“橄榄枝”　　等等第15
章　健康带来的自信力　285　　减肥、健美不能一蹴而就/小目标，大收获/蔬菜，蔬菜，多多益善/众
人拾柴“信心”高/愿景就是发动机　　等等第16章　将自信进行到底　297　　将价值观用白纸黑字
确定下来/一呼一吸，平复情绪/唱唱跳跳，快乐常在/你就是自己的培训师、教练和啦啦队长/学会自我
鼓励　　等等
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章节摘录

你是不是也想试试看？
    其实，从上述几点可以看出，自信的人未必总是自我感觉良好，因为他们有时也会感到害怕和不知
所措。
自信的人会为工作中的事情而烦恼，也会为生活中遇到的麻烦而感到焦虑。
但是，自信的人和不自信的人之间的区别，并不在于害怕或焦虑的程度，而在于如何忍耐并不受影响
地面对自己的处境。
这正是你可以通过自信来实现的事。
那么，到底什么是自信力呢？
人们怎样才能更自信呢？
    关于自信的几个“冷知识”    让我们来给自信力下个定义吧。
我认为自信力就是“做出恰当而有效的行动的能力，并且时刻都愿意挑战自我”。
自信并不意味着人不会感到害怕，而是无论感觉如何，自信都能帮助我们克服那些消极的感觉，一如
既往地采取有效行动。
因此，自信就是指人们能够按照自己的长远目标在短期内坚持做自己该做的事，即使暂时有些不适应
也在所不惜。
    当然，某个情境或任务还是会让你感到气馁。
但是，学会为了实现长远目标而管理这些消极情绪正是获得自信力的过程。
比如，你现在虽然因为要参加考试或者面试而感到非常焦虑，但你无论如何都必须去做这些事，因为
你的目标就是获得成功。
再比如，你虽然害怕在公开场合发言，但必须咬紧牙关去做，因为只有这样才能让你的事业更上一层
楼。
或许你不喜欢和人接触，不知道如何面对别人的拒绝，不愿肯定自己，不敢主动发展或结束一段关系
等，不论是以上哪一种情况，你都应该训练自己硬着头皮去做这些事，因为从长远来看，这样做会让
你更幸福。
    其实并不是只有你才会感到紧张，有许多人都和你一样。
毫不夸张地说，大部分人都有紧张的时候，甚至在接到硬性任务的时候会惊慌失措。
因此，获得自信力的关键在于不让情绪阻碍你采取行动，而要克服万难、勇往直前。
此外，轻度的紧张感甚至是有益的，因为它能确保我们不会过分骄傲自满，而且作为大脑的一种信号
，它还能提醒我们不可放松警惕，或者想当然地接受一切，提醒我们振作精神、集中注意力，努力将
自己保持在最佳状态。
    说到另一种消极的感觉——焦虑，或许你想象不到焦虑的人原来数不胜数。
威尔士传奇歌手谢莉·芭熙(ShirlevBassey)承认：“我现在站在舞台上时比以前更紧张”，但这并没有
妨碍她在拥有成千上万观众的音乐会上，或在拥有数百万观众的电视直播中完成出色的表演。
我还曾经训练过一位国际橄榄球队的队员，他所在的球队曾是2003年橄榄球世界杯冠军得主。
虽然他因为在球场上的优秀表现而家喻户晓，但他也曾在对着一小群企业家发表演说时感到局促不安
。
尽管如此，他最后还是下定决心要成为一位成功的演讲者。
    还有一件事或许你不知道，那就是有时你越是置身于自己非常害怕的情境，你越有可能享受这种情
境，甚至还会在某种程度上忘记害怕，进发激情，并开始对正在做的事情产生兴趣，从以前的消极情
绪中解放出来，变得无拘无束。
比如，我也曾经非常害怕在公开场合讲话，但通过练习，我克服了恐惧感，并且喜欢上了在公开场合
讲话的感觉。
    由此可见，我们能从中得到的经验就是：只有行动起来才能获得自信力。
    是什么原因促使你翻开这本书的？
    既然自信和行动息息相关，那么现在就请你将想要达成的目标写在一张纸上，或者就写在这本书的
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空白处，用几句话说明你想从本书中取得的收获，你想在哪些方面变得更自信。
    许多人都希望自己在下列领域变得更自信，我将它们一一列出来，你可以在符合自身情况的条目后
面打勾。
    P11-13
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编辑推荐

《自信力：成为最好的自己（第二版）》编辑推荐：你很“宅”，到底是因为喜欢在家里放松，还是
因为不敢面对外界的纷扰？
你很“懒”，到底是因为你天生就是个慢性子，还是因为担心自己什么事都做不好所以索性什么也不
做？
你“怯场”，到底是因为观众的目光太犀利，还是因为你的信心不足，所以不能从容面对？
你“害羞”，到底是因为你生性敏感，还是因为害怕自己无法达到众人的期待所以才觉得尴尬、难堪
？
这些小毛病到底从何而来，你知道吗？
你自以为的原因就是问题的真正原因吗？
其实，所以这些看似互不相关的问题，究其根本原因只有一个：自信力的缺失。
因为如果没有自信力，即使你整天都在反省自己有哪些不足，生活也依然不会改变。
如果这时你手边有这样一本实用手册：它结构简单，一目了然；它就像“自信一贴灵”，让你看上两
眼，再动一动笔就能感觉非常自信；它内容深入浅出，运动心理学、积极心理学等心理学知识面面俱
到；它单纯以“做什么”和“不做什么”的体例结构来向你我传授建立自信力的方法。
那么，你有什么理由不拿来翻翻看呢？
《自信力：成为最好的自己（第二版）》便是这样一本你亟需翻开的好书。
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名人推荐

“作为一本内容有分量，通俗易懂，而且基于实证研究的书，《自信力：成为最好的自己（第二版）
》将能给许多人带来莫大的帮助。
”——阿德里安·弗恩海姆（Adrian Furnham），伦敦大学学院心理学教授“交互式会话的语言、精
巧的个案研究和作者敏锐的洞察力，使《自信力：成为最好的自己（第二版）》极具个性并且发人深
省。
强烈推荐大家细细品读。
”——朱利安·戈德史密斯（Julian Goldsmith），通信顾问“《自信力：成为最好的自己（第二版）
》给了我帮助、动力和启发，阅读仅仅一周后，我的自信程度就发生了变化。
”——贝基·马洛里（Becky Mallery），NLP主治医生“自信的人更有所获，《自信力：成为最好的自
己（第二版）》会告诉你如何成为自信的人。
”——彼得·雷诺兹（Peter Reynolds），BBT全球招聘咨询公司CEO
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