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《练出你的自信》

前言

　　为你指引正确的方向　　多年来，我们一直关注着提升自尊与自信的问题。　　这很正常，我们
俩都是心理学专家，我们十分清楚这两个主题是多么重要，开发它们又是多么必要。我们的生活环境
变化的速度越来越快，既然评判一个人的标准时不时地改变，又怎样知道我们自己是什么样的人呢？
既然目前已有的能力完全不能为未来提供保障，又怎样让自己相信自己呢？失业、竞争、男／女角色
的改变，熙熙攘攘的人群中，许许多多年轻或不甚年轻的人不再清楚他们所在的位置，不再知道他们
想要（能够）走向啊方。结果呢？他们责备自己，公开地或者在内心深处低估自己，不相信自己，不
能真正地爱自己。自尊和自信方’面的积极变化构成不可或缺的基础，没有这个基础，我们即便可能
会有一些改变，这些改变也很可能持续不了多久。　　然而，悲观的态度并不可取。自尊和自信是年
复一年逐渐树立起来的，它们不是能够永久性得到的东西，因此，它们是在不断地发展变化的。为什
么不让它们朝着好的方向发展变化呢？我们的自尊、我们的自信以及我们的未来都与这些变化息息相
关。　　我们俩都有一部有关这一主题的作品（诺西亚娜的《自尊，自信，自爱，自我欣赏，相信自
己》，以及克里斯蒂亚娜的《帮助您处于少年时期的孩子树立自信——如何与他保持联系并有效地鼓
励他》），我们俩都不断地收到读者的来信，他们友善地与我们分享他们的收获，尽管这些书里有大
量实用的建议并提供了许多练习用以巩固已取得的进步，但仍有为数不少的读者向我们询问怎样沿着
正确的道路继续前进。　　我们还创办了一些以自尊和自信为主题的针对成年人的培训班，以及另外
一些专门针对未成年人的培训班。　　这些培训班很受欢迎，它们有助于促使大家运用所理解和掌握
的、关于自己本人的知识以及有关在个人生活和职业生活中与其他人所保持的关系的知识。总之，培
训班的学员想要沿着正确的道路不断进步，保持他们的学习动力，巩固所学的东西。但无奈培训班受
到时间的限制，于是不断有人要求我们写一本“续集”。这本很实用的书便是大家所要求的续集，我
们写作的目的正是应大家的要求为大家提供帮助。　　简要说明一些必要的概念帮助大家理解或者回
忆起书的主题之后，这本书会提供一些简单的办法和一些日常生活中实际可行的练习，帮助大家进一
步树立和保持自尊与自信，并体验随之而来的生活的喜悦以及以自己的方式取得生活上的成功的能力
。　　如果你读过我们前面提到的两部作品或者其中之一，或其他任何一本关于该主题的作品，你会
发现，这本书很实用，而且，这本书也完全适合初次阅读这方面书籍的读者，因为我们注意到了给出
足够的信息，确保书中的调查表、练习、受引导的白日梦以及建议等都意思明确。　　这本书的主要
内容有哪些？　　首先，我们会介绍何谓自尊，自尊便是我们这本书第一部分要谈论的话题。首先，
我们会帮助你测试你目前的自尊程度，之后，我们将进一步触及问题的要害。的确，这一概念的背后
隐藏着许多别的概念。因此，我们将依次关注那些构成我们基本价值的东西，我们将学着重新认识我
们的价值并小心地保留住它，让它随时随地陪伴着我们。接着，我们会向你们提供许多很好的理由和
一些关键的练习，让你接受并喜欢原原本本的自己，让你习惯于接受你的所为、所思、所感而不去自
责，因为自责毫无用处，而只能削弱你的自尊。　　本书的第二部分用于讨论自信，自信与自尊是可
以相互区分的两个概念，尽管自信有助于增强自尊。　　和测试自尊一样，将会有一项测试使你能够
了解你本人自信的程度。这些测试都只有相对的价值，因为和自尊一样，我们的自信程度会因我们测
试时间的不同而随时变化，更会随着时间的流逝而不断发展，我们写这本书的目的恰恰是为了使它朝
着好的方向发展。　　第一项练习将教会你运用一个简单的方法随心所欲地感受那些你认为和自信相
关的感觉。然后，我们将着手讨论自信的基础：观察、承担责任、懂得肯定自我。当然，会有一些恰
当的练习指导你去获得有待获取或有待发展的那些才能。　　第三部分讨论我们隐藏着的自尊和自信
的根源。　　为何说这些根源是隐藏着的呢？正因为我们很少想到，我们小时候所采用的价值观以及
所梦想的会和今天我们对自己的看法有何关系。然而这却是事实！因此，我们会发现长期以来激励着
我们的东西是十分重要的，我们将学会和那些对于我们来说至关重要的东西和睦相处。在你做我们建
议的那些练习时，你也会明白要做到这一点没有什么不可能的，甚至一点都不复杂。如果你感到“某
样东西”束缚或者阻碍了你去实现你的目标时，去接受你自己，去爱你自己，去相信你自己，我们同
样鼓励你改变你的观点。某些观点会困扰你，却并不比你为了发展自我和实现自我而重新采用的观点
更“正确”。　　我们还准备了第四部分。的确，我们知道你对于怎么做能够帮助你的孩子树立良好
的自尊和牢固的自信这件事情有多么重视。　　在翻阅本书的过程中，你还会读到一些轶事，一些真
实或虚构的故事，使你能够更好地理解我们的论述，让你得到娱乐，或许还能博你一笑。　　这不是
一本适合一口气读完，然后便束之高阁的书。的确，作为初次阅读，你可以完整地读完这本书，然而
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《练出你的自信》

，要想充分发挥这本书的作用，则必须把它放在你看得见的地方，方便你闲暇时去翻一翻，做做里面
的练习。有些练习做一次便够了，然而，大部分的练习却值得反复去做，甚至是背下来，在很多场合
它们会对你有帮助。　　我们希望你在读这本书的时候能够感到非常快乐，我们也祝你能够圆满实现
你的目标和计划！
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内容概要
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《练出你的自信》

书籍目录

前言第一章 第一步：提升自尊1.我们在谈论什么练习1.1 总体上给自己的自尊打一个分数练习1.2 用于
估算我的自尊的几个问题2.谈论你的基本价值练习2.1 我承认我的价值练习2.2 你就是你的“本我”练
习2.3 接触你的“本质的我”3.接受你自己练习3.1 按照逻辑层次进行自我介绍练习3.2 区分我是谁和我
的所作所为练习3.3 认识隐藏在约束我或者遭我否定的行为背后的积极意图练习3.4 原谅我自己4.怎样
在日常生活中接受自己练习4.1 拒绝批评你自己这个人练习4.2 你的行为有一个良好的意图练习4.3 在别
人身上也假设一个良好意图练习4.4 给我自己的信练习4.5 表达我的遗憾练习4.6　我接受我的感受和感
情练习4.7 我是一个可爱的人练习4.8 善待我自己第二章 第二步：增强自信1.自信是什么练习1.1 用于估
算你的自信的几个问题练习1.2 我可以随身携带的自信锚2.第一个基础：观察，观察，再观察练习2.1 
观察我周围的事物练习2.2 在一天当中做下意识的呼吸练习练习2.3 借助呼吸唤醒你自己。活在当前的
时刻练习2.4 为你的一天做一个积极的总结练习2.5 创造机会品味此时此刻3.第二个基础：承担责任练
习3.1 我承担属于我的责任练习3.2 摆脱那些关于你性格的有害的魔咒和成见练习3.3 想一想，找到那些
对我来说构成障碍的观点练习3.4 改变我的观点，实现我的计划练习3.5 修正一个不属于我的观点4.第
三个基础：果断且恰如其分地肯定自己练习4.1 测试你的自我主张能力练习4.2 我的强项和优点练习43
我学会提要求练习44我学会说“不”练习4.5 倾听他人，倾听自我练习46学会用自我主张的态度面对批
评练习47改变展示在其他人面前的你的某个元素第三章 发掘隐藏着的自尊与自信的根基1.我们的价值
观的重要性练习1.1 我的价值列表练习1.2 我的反价值列表练习1.3 将你的价值分出等级练习1.4 寻找隐
藏在你的选择背后的价值练习1.5 从你的日常经历出发找到你的价值练习1.6 找到你的反价值练习1.7 重
新找到你的完美梦想练习1.8 依据我的完美梦想修订我的价值观练习1.9 价值的冲突：如何走出困境练
习1.10 写出我的人生计划2.如何具体执行我们的人生计划练习2.1 寻找你的大目标练习2.2 找到你的目的
练习2.3 正确表述你的目的练习2.4 补充目的，更好地满足你的价值观3.我们的观点的作用练习3.1 把你
的观点放在地面上第四章 培养孩子的自尊1.赋予我们的孩子一个坚实的基础练习1.1 你了解孩子的需求
吗练习1.2 做小结练习1.3 思考改变的条件练习1.4 你的孩子感到安全吗练习1.5 帮助你的孩子消除紧张
和干扰性的负面情感练习1.6 你如何摆脱压力和紧张感练习1.7 让你的孩子照着做练习1.8 观察并记录练
习1.9 总结你的态度练习1.10 让你的孩子放松2.继续帮助我们的少年练习2.1 我的孩子发生了多大程度的
变化？请你做一个总结练习2.2 通过鼓励和祝贺来增强他的自信练习2.3 家庭的价值观以及由价值观导
致的规矩是怎样的？练习2.4 说明违反规则的后果练习2.5 了解他的榜样，理解他的价值观练习2.6 问问
你自己结论
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《练出你的自信》

章节摘录

　　将以下的文章阅读一至两遍，将它理解透彻，然后将它录下来，录的时候慢慢地读，留给自己足
够的时间去执行其中的命令。文章里标有“⋯⋯”的地方旨在建议你留一段足够长的“空白”，以便
你的体验能够在最好的条件下进行。　　如果你愿意，你也可以请某个人替你录音。　　等到你要听
这段录音的时候，确保找到一个安静的地方，保证你不受打扰。你可以坐着，挺直腰杆，双脚搁在地
上，两腿交叉，或者你也可以平躺着，如果你愿意的话。　　闭上眼睛，专注于你的呼吸⋯⋯随着你
每次呼气，逐渐放松⋯⋯感受你的呼吸⋯⋯渐渐地平静下来⋯⋯你感到身体放松了⋯⋯放松肩部和颈
部⋯⋯放松下巴和整张脸⋯⋯脚部和腿部放松下来⋯⋯整个身体都平静下来，放松下来⋯⋯从头到脚
⋯⋯从脚到头⋯⋯你感谢自己给了你这一刻的平静和放松⋯⋯　　现在，想象你怀里抱着一个刚出生
的小婴儿，一个小小的婴儿，可以是你的孩子，也可以是某位朋友或某位亲戚的孩子⋯⋯眼晴不要睁
开，想象你专注地盯着这个小小孩⋯⋯感受怀里孩子的重量，他是那么小，那么轻，毫无戒备，完全
信任你，因为他感到你认识他，你接受原原本本的他，就只因为他活着⋯⋯好好地感受这个婴儿的价
值，尽管他在这世上还什么也没有做，什么也没有说，什么也没有证明⋯⋯然而就仅仅因为他活在这
世上，他便很重要，他便具有价值⋯⋯而这价值，他永远也不会失去⋯⋯　　现在，仍旧不要睁开眼
睛，我建议你想象由你自己去代替这个小婴儿⋯⋯你可以借用一张你小婴儿时期的照片，或者你就只
需想象一下你自己小婴儿时候的样子⋯⋯这个是曾经的你的小婴儿现在就躺在你的怀里⋯⋯　　今天
你就是这个小小孩的那位好家长⋯⋯你把他拥在怀里，和蔼地看着他，饱含着温情⋯⋯他是那么小，
毫无戒备，感受着你对他的爱⋯⋯现在，改变一下立场，站在这个小婴儿的位置上，这个小婴儿就是
曾经的你，现在又被已是成年人的你拥在怀里。感受一下当小婴儿，并被某个温情脉脉注视着你的人
拥在怀里的效果⋯⋯这个人认识你，接受原原本本的你⋯⋯他对你的价值和你的重要性坚信不疑，他
永远在那儿陪伴着你，因为这个成年人就是今天的你⋯⋯细细品味与你自己重逢的这一刻⋯⋯或许你
会觉得感动⋯⋯　　保留这一确信：你是重要的，你什么也无需去做，去证明，你自有你的价值，这
是人的出生礼物，只要做你自己，只要活着这样简单的事实，你就符合享有它的条件⋯⋯并且这份出
生礼物你永远不会失去。　　现在，你将迅速地重新经过你人生的各个阶段长大成人。你的无意识会
快速地重新评估事物。有时你会希望在某几个阶段停留一下。也许是你原本需要得到帮助，需要感受
你的重要性，体会你的价值感的那些阶段⋯⋯那么，或许你需要听到今天的你自己所扮演的这位好家
长对你说：“无论发生什么，你都是重要的⋯⋯你是有价值的⋯⋯你值得被爱⋯⋯你有能力学习、成
功⋯⋯我爱你，我将永远爱你⋯⋯”伴随着这些鼓励和这种内心里对你的价值和你的重要性的肯定，
你慢慢地长大到你今天这个年龄。你可以花足够的时间去体会这个慢慢长大的过程，不用着急。最后
你便来到了现实中的今时今地⋯⋯　　活动一下手脚，伸伸懒腰，打打呵欠，然后深呼吸，等你准备
好了，就睁开眼睛⋯⋯关注你的情感状态，给自己足够的时间吸收这段经历。通常你是不会对这段经
历无动于衷的。　　⋯⋯
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编辑推荐

　　法国心理学大师诺西亚娜·德·圣保尔等编著的《练出你的自信——提升自尊与自信的50个好方
法》一书教你用简单易行的方法，让自己阳光、自信、快乐！　　《练出你的自信：提升自尊与自信
的50个好方法》会提供一些简单的办法和一些日常生活中实际可行的练习，帮助大家进一步树立和保
持自尊与自信，并体验随之而来的生活的喜悦以及以自己的方式取得生活上的成功的能力。
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