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你是否因为缺乏自信、害怕失败、自我怀疑，错过了生活中的很多机会？

无论是公开演讲、担任领导，还是邀请某人约会，你是否都觉得自己没有能力应对所面
临的挑战？

在本书中，作者解释了之所以那些广为流传的自信技巧都不管用，是因为它们都建立在
错误的规则之上：人们错误地以为，只有自己有了自信，才能自信地去做重要的事情。
对这一错误规则的坚守，导致许多人深深陷入了"自信的陷阱"。事实上，自信的行动要
先于自信的感觉。
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本书将会彻底改变你对自信的看法，并一步一步指导你通过清晰、简单的练习，来管理
恐惧、焦虑、自我怀疑等负面情绪，帮助你跳出自信的陷阱，建立真正持久的自信。

阅读本书，你将学会：

★为什么自我暗示、放松技巧、积极思维等流行的方法难以带来持久的自信；

★重塑自己与恐惧和焦虑情绪的关系；

★管理每个人都无法逃避的消极想法；

★克服自己的心理障碍；

★关注过程，而非执着于结果；

★全身心地投入所做之事当中，从而建立真正持久的自信。
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评论

读后感在书评

-----------------------------
对自己来讲，最有用的概念就是不要强迫自己积极，也不要与其抗争，而要与想法解离
，不要让大脑的想法影响自己的有效行动。不要上钩。自信的行动先于自信的感觉。只
要勇敢按照自己的价值观去生活，就是真正的成功。消极思维是人类大脑进化的结果，
再厉害的人也免不了消极思维，但是我们可以选择不被它影响，让想法自由来去。

-----------------------------
观点还是有益的

-----------------------------
推荐. 这本书是一本 ACT 的相关书籍. 其作者是一位心理学博士. 写得非常棒:
方法简单有效. 翻译得也非常棒: 丝毫没有让原著褪色的优秀翻译.

-----------------------------
我们是应该给自己一个完善的自信教育了

-----------------------------
自信的行动要先于自信的感觉

-----------------------------
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书评

生而为人并不容易，真正不易之处在于，我们最大的力量和成就的源泉，即我们的逻辑
思维，会充满诱惑地邀请我们落入陷阱——我们总认为我要等到足够的自信才能去成为
自己想要成为的人，才能去做好想要做的事情！
一路风尘仆仆，一路跌跌撞撞，对于人生未来的不确定我们常常会被许...  
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