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内容概要

是环境决定了自信力，还是自信力决定了环境？
生活环境影响着我们的自信力，自信力也极大地影响着我们的生活，这些问题好像在问“鸡比蛋还是
蛋比鸡先”。
那么，谁是起因？
作为自信力的杀手，隐形批评就是一个心理恶魔，他的每一次攻击都意在瓦解我们自我肯定的心理。
尽管他经常会突然现身，发动一次接一次的攻击，但是这一切都不过是一种假象。
     学会合理的看待自己：正确地进行自我评估，向认知曲解宣战，培养对自己和他人的同情心，告别
扰人的“应该”，换个思维认识错误，面对批评，我仍自信，需要，就大胆说出口。
     拿破仑说：“默认自己无能，无疑是给失败创造机会。
”想信自己，没有谁比你自己更能决定你的命运。
    是谁扼杀了你的自信力？
总会有人批评你，该如何回应呢？
自信有时候并不需要真实的成功，虚拟的想像也可以建立自信？
催眠术可赶走自卑吗？
一本全面提升自信力的经典指南。
超神奇、超有趣，在轻松活泼的自助练习中，让你重新认识你自己！
    本书以实例为基础，运用实用的行为认知理论，希望通过改变我们以往生活的错误诠释来提高自信
力。
它在剖析我们习以为常的不健康心理的同时，引导我们进行全新、客观和积极的自我评价，从而培训
我们的自信力。
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书籍目录

序言·是环境决定了自信力，还是自信力决定了环境？
    生活环境影响着我们的自信力，自信力也极大地影响着我们的生活，这些问题好像在问“鸡比蛋还
是蛋比鸡先”。
那么，谁是起因？
第一部分·寻找自信力的杀手    作为自信力的杀手，隐形批评就是一个心理恶魔，他的每一次攻击都
意在瓦解我们自我肯定的心理。
尽管他经常会突然现身，发动一次接一次的攻击，但是这一切都不过是一种假象。
  杀手现身——隐形批评人  如何解除隐形批评人第二部分·自信力杀手完全攻略    强大的自信力的建
立，主要依靠两方面：一是学会合理健康地看待自己；二是掌握改变事态的能力，了解自己的渴望并
努力实现它。
学会合理健康地看待自己    攻略一：正确地进行自我评估    攻略二：向认知的曲解宣战    攻略三：培
养自己和他人的同情人    攻略四：告别扰人的“应该”    攻略五：换个思维认识错误    攻略六：面对
批评，我仍自信    攻略七：需要，就大胆说出口  梦想，然后行动——制定你的目标与计划  掌握改变
事态的能力    攻略八：想像    攻略九：自我催眠第三部分·核心观念，预警你的自信危机    核心观念
是自信力的关键基础——它们很大程度上命令着什么你能做，什么你不能做，勒令你如何理解发生在
你生活中的事情。
第四部分·让孩子自信地成长    这是一个挑战。
真正看准你的孩子并不容易，你的眼光会被你的期望和担心所蒙蔽。
看真切你的孩子，对他抱合理的期望，你将会在他培养自信力的过程中起到积极的作用。
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编辑推荐

《和自卑说bye-bye》是一本全面提升自信力的经典指南。
凤靡全美的提升自信力魔法秘笈——超神奇、超有趣，住轻松活泼的自助练习中，让你重新认识你自
己。
拿破仑说：“默认自己无能，无疑是给失败创造机会。
”相信自己，没有谁比你自己更能决定你的命运。
是环境决定自信力，还是自信力决定环境?是谁扼杀了你的自信力?总会有人批评你，该如何回应呢?自
信有时候并不需要真实的成功，虚拟的想像也可以建立自信?催眠术可以赶走自卑吗?
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