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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。

作者介绍: 

罗布•杨博士是顶尖的商业演讲家，心理学权威人士，业内领先的咨询公司——创意空
间总裁。从商业领袖、体育明星，到媒体明星和音乐家，都接受过他的专业培训，得益
于他的指导。另外，他还是CNN、ITN、BBC《老大哥》、《工作午餐》等超高收视率
电视节目的特约专家，著有国际畅销书《你是一只黑天鹅：人格优势决定成败之路线图
》（Personality）和《额外的百分之一：小的改变造就杰出人才》（The Extra One
Percent: How Small Make Exceptional People）等。
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步骤多，可操作性强

-----------------------------
不知道什么活动里得来的一本书，给如今丧丧的我看很合适。

-----------------------------
特别棒的书，可以帮助好多学员提升自信！

-----------------------------
对于有自信的人来说这本书是鸡汤，对于没自信的人也许是救命稻草。与其说是成功励
志，我倒觉得更像一本心理学书，很细致的剖析自己心理活动，加以分析并改变。除了
各种细致的分析、解决方法外，最受益的是对自信的定义，想起自己之前因为各种负面
情绪影响，畏首畏尾的错过很多事情，更加下定决心一定要改变。当然很难，但每一小
步都值得。

-----------------------------
很扯

-----------------------------
多的一星因为是陆先森推荐的呀！

-----------------------------
这本书更多的是需要你自己来和自己对话，调试自己。把自己的感受写给自己，学会呼
吸，微笑。

-----------------------------
开卷有益读读

-----------------------------
在听，与思维导图，掌控习惯

-----------------------------
很实用的技巧及方法论，这本书是否有用，就看每天的行动了。



-----------------------------
没什么新意，但重要的是要练习

-----------------------------
只有行动起来，才能变的自信，书写的不错，通过很多示范案例详细讲解了如何产生自
信，但正如本书所讲的，如果只是看书只是想，不采取行动的话还是没用的

-----------------------------
打完鸡血之后。。。。没了

-----------------------------
我喜欢

-----------------------------
个人觉得不需要全看，挑适合自己的地方看就ok...因为有一些部分还蛮重复的。不过前
面的部分写的还是蛮好的，可能后来越看越没有耐心了吧。“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”书中
摘录的一段话，很有道理，要是每次碰自己觉得艰难困苦的事情便想着逃避，那这样的
情况只能越来越糟，不如突破一下，试着去做一做，你会发现好像也没那么男，做完觉
得还蛮有成就感的嘛。另外可以想象一下自己未来的样子，然后推回到现在，当下的自
己需要做一些什么。找一个自己崇拜的人，看看他是如何做的，可以试着模仿一下。

-----------------------------
对于自信力讲的还是比较系统和实用的，有很多步骤和方法，各种场景的应对策略，重
要的还是要行动，感觉上自信，然后行动上自信，最后就会真的更自信！

-----------------------------
提高自信力是个系统的工程。首先认知上，要接受自己，今天懈怠了，现在一无所有都
不重要，随心就好。

-----------------------------
自信的人能享受到更多的生活乐趣，得到更多的机会，赚更多的钱，享受更加充实的人
际关系，体验到更有意义的人生。本书给我们提供了很多方式方法，很多技巧和练习，
学习并逐渐建立起自信力，过完美的人生。

-----------------------------



可能自己在很多方面还是比较自信的，这本书对我帮助不大。

-----------------------------
所思所感所为是联通的，要从自身出发进行改变，恐惧也不会伤及生命，我很棒，我一
定可以很自信的。

-----------------------------
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书评

“自信”这个话题老生常谈，也听过不少获得自信的方法，推荐这本书是因为书中的两
个观点让我印象深刻，有点耳目一新的感觉。
第一个观点是说“人的所思，所感，所为相互影响”。你用自信的话语和肢体语言，你
会感到有自信，当你感到自信，你做的事情效果就不会差，...  

-----------------------------
最近科研压力很大，感觉自己严重缺乏自信，所以看到亚马逊上推荐此书便买来以求安
慰。
全书主要分为两部分：第一部分是介绍自信力及其如何培养；第二部分是自信力在生活
中8个方面的应用。全书的主要精华在于第一部分，详细地给出了各种培养自信力的措
施和方法；相比之下第二部...  

-----------------------------

-----------------------------
大家早上好，欢迎打开剽悍晨读，每天进步一点点，坚持带来大改变。今天是2017年6
月12日，我们要给大家分享的书是《自信力：成为最好的自己》。
拥有自信，就意味着拥有更多机会，无论是找工作、约会还是和老板谈加薪，处处都需
要自信力。但实际上，自信的人不一定总是感觉良好...  

-----------------------------
马克吐温说：勇敢不是没有畏惧，而是直面恐惧，掌控全局。
很多时候，我么没有勇气去直面一些东西，不是我们不够勇敢，而是我们没有自信。
比如，在开会的时候，因为自己的胆怯害羞，迟迟不敢在大家面前演讲；有的人对自己
的工作不满，却没有信心去改变，不能勇敢的追求更适合...  
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