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前言

　　1992年，当时的世界卫生组织总干事中岛宏博士指出：“许多人不是死于疾病，而是死于无知。
不要死于愚昧，不要死于无知。
”这句话如暮鼓晨钟，发人深省。
近几十年来，随着社会的迅速发展为人们带来物质生活巨大进步的同时，也带来了新的矛盾、冲突和
压力，使人们产生了更多突出的心理和行为问题。
究其原因，既有不得已的客观因素，更与不良的心理状态、行为方式、生活理念和调适能力等主观因
素有关。
社会呼唤着专家们提供科学、严谨和有效的解决方法。
　　中华医学会行为医学分会副主任委员刘新民教授长期从事应用心理学的教学、科研和社会服务工
作，特别是对异常心理有着丰富的诊断和治疗经验，他在主编出版了《变态心理学》国家级规划教材
、配套教材和系列专著共20余部后，又根据大众的需求精选了10个现代社会常见的心理热点问题，组
织国內有影响的心理学与行为医学专家进行编纂，形成了这套很有实际效用的科普作品。
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内容概要

本书内容为7篇，前4篇对社交障碍的概念、基本知识、原因和具体表现进行了简要的讲述，使读者对
社交障碍有初步的了解；第五篇介绍了一些典型案例，增加读者对社交障碍的感性认识；第六篇详细
介绍社交障碍的诊断标准和方法，教会读者对社交障碍进行自我诊断，读者参照本篇介绍的方法就可
判断自己是否有社交障碍及其严重程度；第七篇讲解的是社交障碍的自我调节和干预，重点从心理学
角度介绍如何提高社交能力和社交技巧以及如何提高自信心克服社交焦虑和恐惧的心态。
     全书旨在帮助广大读者提高社会交往的能力和技巧，掌握进行有效自我心理调节的方法，进而克服
社交焦虑、恐惧等情绪。
从而自如地进行社会交往，建立和谐美满的人际关系，以达到事业成功、生活美满的效果。
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程灶火，江苏省精卫心理研究院副院长，无锡市精神卫生中心副院长。
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志》、《中国心理卫生杂志》和《中国健康心理学杂志》等杂志编委；主编《实用短程心理治疗》、
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章节摘录

　　在社交情境中，不可能每个人都会主动关心你或尊重你，即便你是名人或许多人的偶像，还是有
人会讽刺你、挖苦你，还会有人对你不满或落井下石，所以我们在社交情境中既要学会尊重别人，也
要学会尊重自己。
每个人都有自己的切身利益，每个人在社交活动中都有自己的动机和需求，如果你为了所谓的面子或
感情，轻易地满足别人的要求而不会拒绝，可能会失去很多机会，也许会后悔莫及。
社会是多元化的，个人能力是有限的，在任何时候都会有某些事情向别人求助，但如果为了所谓尊严
而不这样做，就可能使自己无法适应这个社会。
一个人要想真正成为自信的社交高手.必须学会包容、敢于拒绝、大胆请求，没有这种胆识和勇气，便
没有成功的人生。
下列建议会帮助你提高自信和勇气。
　　（㈠积极行动、实现目标：有些人想法很多，在行动之前总是考虑别人会如何想、别人会如何评
价，就是不敢去做，永远等待下一次。
其实自信和勇气来源于行动，只有行动才能获得成功，成功可以增进自信。
在当今社会中没有救世主会给你自信，只有你自己在行动中才能找到自信、建立自信，只要你带着积
极的心态去尝试，你的任何一次行动不管是成功还是失败都是自信的来源。
有些人总是在“等待”。
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编辑推荐

　　《轻松社交成就人生：社交技巧的调适与提升》　　为什么不能考得更好——考生与家长的心理
调适　　个性的自我评估与对策——健全的个性成就辉煌的人生　　让生活充满阳光——情绪困扰的
防治与调适　　构筑起心灵的防火墙——心理压力调适技巧　　如何减轻工作压力——职业倦怠的防
治与调适　　还有路可走——自杀与自伤的自救与调适　　如何回归正常生活——摆脱成瘾，重铸人
生　　今夜不再无眠——睡眠问题的调适　　轻松社交成就人生——社交技巧的调适与提升　　如何
“吃”出你的好体型——肥胖症、厌食症与贪食症的防治与调适　　社交是人的基本需要，更是事业
成功和人生幸福的助推器。
你想抛弃社交烦恼成为社交高手吗？
请在茶余饭后研读《轻松社交成就人生：社交技巧的调适与提升》，它将帮你抛弃烦恼、提升社交技
巧，使你在社会交往中如鱼得水，成就辉煌人生。
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