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内容概要

亲爱的朋友，当您拿起这本书并打开第一页的时候，我很想告诉你，这本书不是为这些人写的:他无成
功的决心，也没有为取得成功而甘愿付出时间和精力的愿望。
这本书可能是为你写的:因为读这本书本身就足以证明你想活得比现在更充实，过得比现在更美满，并
已经开始准备告别自卑，迎接自信。
　　在我们的生活中，的确有许多人为自己的自卑感到苦恼、迷惑。
是的，自卑是自己不能实现理想和愿望最大的绊脚石，是您不幸的源泉之一，是 您没有创造力的勒颈
绳索。
多少年来，您肯定尝试不少方法，力图摆脱它，可总是事与愿违，反而陷入另一个自卑中。
这并不是您的过错，而是您还 没有找到克服自卑的人生秘笈，或是有了秘笈，却苦于没有人引导您，
以致丧失了很多机会。
　　曾有很多人，幻想着自己能做许多事。
当问及为什么现在还不做，是因为没有机会还是要等待更好的机会时，他们回答说:只是现在太自卑，
如 果自信的话，一定会去做的，并且会把它做好。
这回答太好了，只是忽略了一点，任何自信不是凭空产生的，而是与行为同时出现的。
也就是说，当某种行为出现时，自信已参与其中，它们互为反馈，直到成功。
为什么要谈这一点，只是想告诉我们每一个人，自信远不是一种理论上的学习，而是要在实践中磨炼
产生。
　　这本书将帮助你建立新的目标，形成对自己现在及未来的新的观念。
正像书名所提示的，它要让自信心伴随你的一生。
它里面包含了许多跨越 心理的人生智慧，其中的可操作性和循序渐进性，能使参加者都得到充实而不
是空洞的训练。
但是，书中的思想不可能靠随随便便地浏览一下，或狼吞虎咽地把书通读一遍，就能理解、吸收的。
就像有些人的体会那样，你应该慢慢地、仔仔细细地、一章一章地读，边读边做些旁注，划上记号，
把重要的，尤其是对你适用的词、句或段落标出来，并与朋友讨论。
在已理解了前一章的每一个概念后，再开始进入下一章。
　　把这本书当作一本工作手册吧。
希望不久的将来，您已成为一个崭新的人、一个自信的人、一个为自己过去的自卑感到可笑的人。
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不必出现会产生压力的想法　　四、 怎么能让思想转变更容易　第十七章 成功社交中的个性因素　
　一、 不要散布流言蜚语　　二、 心怀感激，但不要期待感激　　三、 行动胜过言语　　四、 要有
积极的幽默感　　五、 不要轻易放弃你的追求　　六、 拥有一颗感激的心　　七、 为你的工作自豪
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信心　　三、 约会提前到达，有助于建立自信心　　四、 目光造就社交优势　　五、 利用“居家优
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点　　八、 初次见面，对双方都是　第一次　　九、 见面，也许就是永诀　　十、 多备对方的资料
，供交流之用　第二十三章 建立和谐人际关系　　一、 谈对方感兴趣的话题　　二、 佯装对对方感
兴趣　　三、 学会赞美别人　　四、 暴露一些缺点，容易被别人接受　　五、 让对方感到你很认真
地听他说话　　六、 适当重复对方的话　　七、 与同行交谈时，多扮演听者角色　　八、 约会迟到
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当的距离　第二十四章 说服对方的技巧　　一、 自己先说出别人想反驳的话　　二、 善于利用善意
的“威胁”　　三、 给别人贴上适当的标签　　四、 为别人精心准备一些小礼物　　五、 交往结束
时，要谈你的感想　　六、 说话不要用质问的口气　　七、 用轻松的方式表达你的不同意见　　八
、 让对方无法说“不”　　九、 让他觉得这个想法是他的　　十、 让对方感到他是个重要的人　第
二十五章 识破对方心理的技巧　　一、 表现粗鲁无礼的人可能没有自信　　二、 轻易点头是想拒绝
你的要求　　三、 不断向你提问是想阻止你提问　　四、 过分热情是表示拒绝的信号　　五、 自我
表现欲强的人说话时喜欢用“我”　　六、 权威主义者喜欢用“名言”或“格言”　　七、 谈话速
度加快可能是心中紧张或不安　　八、 有不满情绪的人喜欢拔高自我　　九、 热情和自信的人握手
有力　　十、 用小动作掩饰自己的不安
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章节摘录

书摘八、有不满情绪的人喜欢拔高自我    当我们遇到不顺利的事或失败的事时，总会找些理由来自我
解释，以求内心的平衡。
不同的人所找的理由是不同的：有些抨击上司的无能来提高自己，有些靠炫耀过去来证明自己。
如果你认为这些人真的了不起，那就错了，其实他们这时候只是对现实不满，但又不承认自己的失败
，于是找到这些理由。
    我们常听到这样的例子，一些人看到别人升迁了，就会说：“他有什么本事，还不是沾他小舅子的
光”；一些年纪较长，已有一定资历的人，觉得自己升迁不太可能了，就会大说特说自己过去的功劳
等。
如果在生活中你与这些人打交道时，应给他以足够的同情，而不要把它撕破。
    我的一位老师，现在单位中从事组织人事工作，他说：“总是有些人在用自我拔高自己的方法，想
为自己找到一个好职位。
对这些人，我总是能够表示理解，因为人家有不满情绪。
”当我问他为什么不反驳时，他说：“为什么在这时候反驳他呢?他心中正有不满，发泄一下是应该的
。
”    如果你的交往对象正在拔高自己时，要给予同情的态度。
    九、热情和自信的人握手有力    握手是现代人非常习惯的动作，大多是一种无意识的行为。
但是，如果一个人在这种无意识的行为中加入某些有意识的动作，那么情况就完全不一样了。
    如果我们稍加注意，就会在生活中发现这种现象：当我们与一位比自己更有能力，或者令自己尊敬
的人握手时，我们常常用两只手握，而对方可能是一只手。
这说明握手可以反映出一个人的心态。
当时中国与美国建交时，我看过有关毛泽东与尼克松握手的一个场景报道：毛泽东握着对方的手，用
力地摆动几下，对方在那一个瞬间露出迷惘的表情。
报道认为，无论当时说了什么话，毛泽东已占了主动。
    我认识的一个商界朋友，他从事贸易活动，常常要进行商业谈判。
他发现了一个秘密，就是当谈判有僵局时，与对方握手要非常有力，以显示自己信心十足，决不后退
半步，这样会给对方造成不少的心理压力。
    我们不也有过这样的体会吗?当你的朋友情绪低落时，如果你去安慰，总会有力地握手，向他表明你
的“强烈支持”。
    十、用小动作掩饰自己的不安    在社交中，当出现一些超乎意料的事时，总会使人产生紧张或不安
感。
而这种紧张或不安感可以从一些小动作上看出来。
    我们看过这样的一些场面：当警察在审嫌疑人时，如果当嫌疑人就一些问题不能自圆其说时，会出
现一些莫名其妙的动作，这暴露了他心虚。
同样，当我们难以回答某些问题时，也会出现许多可笑的动作。
这是因为人们为了消除内心的不安，会做出一些无意识的动作来，你可不要认为这是对方尢礼的表现
。
    我有次陪一位老师去做家访，事先没有与学生打招呼。
当这位学生看到我们时，非常的吃惊，双手放在自己的裤袋里，忘了问候、坐立不安。
我知道，这是因为他心中紧张不安的缘故。
    心理学在研究中还发现这种现象，人们为了消除内心紧张，往往先采用消除身体紧张的方法，如双
手放在口袋或者用手去碰自己的头等。
所以，如果你在社交中发现一些人有这些动作出现时，不要简单认为别人不礼貌而加以指责，而是宽
容地帮助他缓和内心的紧张和不安。
    P285-287
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编辑推荐

《社交技能与自信心训练》是本心理疾病治疗读本。
全书围绕社交技能与自信心这两个话题展开叙述。
先从理论开始介绍，然后针对社交技能和自信心这两个心理障碍，告诉你通过哪些方法，缓解或治疗
这些心理疾病。
该书语言通俗，适合在社交技能与自信心方面有所缺乏的人阅读，也适合家里有这方面缺陷的家长阅
读。
把这《社交技能与自信心训练》当作一本工作手册吧。
希望不久的将来，您已成为一个崭新的人、一个自信的人、一个为自己过去的自卑感到可笑的人。
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