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前言

在古希腊的德尔菲神殿上，刻着许多智者的名言，其中很醒目的一句是：你，了解自己吗？
是的，我们真正了解自己吗？
我们也许经常会这样扪心自问，然而，结果却只能是一个更大的问号。
因为，人的内心世界是最复杂、最玄秘的，像浩瀚的海洋一样深邃，令人难以琢磨。
    可是，作为一个人，如果连自己都不了解的话，又何谈获得事业的成功、家庭的幸福呢！
具体地说，如果不了解自己，你的人生定位就难免失之偏颇，你的事业之舟也会找不到指引方向的灯
塔，你的人际关系也就缺乏了稳定的根基⋯⋯只有了解自己，才能认识到自己的优势与劣势，找准人
生定位；只有了解自己，才会知道自己适合什么样的职业，从而获得事业的成功；只有了解自己，才
能轻松编织人脉之网，使自己在人际交往中游刃有余⋯⋯总的来说，只有了解自己，你才能为自己的
人生制定一个切合实际、具体可行的目标或计划，然后，循着这个目标或计划，步入自己理想的人生
轨迹。
    著名的英国诗人济慈本来是学医的，后来他发现自己有写诗的才华，就当机立断，用自己的整个生
命去写诗。
他虽然只活了二十几岁，却为人类留下了不少不朽的诗篇。
马克思在年轻时曾想做一名诗人，但他很快发现自己的长处其实不在那里，便毅然决然地放弃了做诗
人的打算，转为研究社会科学。
试想，如果他们都不了解自己的话，那么，英国或许只是多了一位普通的医生济慈，德国或许只是多
了一位普通的诗人马克思，而在英国文学史和国际共产主义运动史上则失去了两颗最耀眼的明星。
    许多哲学家都忠告我们：要了解你自己。
然而，在实际生活中，这并非一件容易的事情。
正如做任何事情都要讲究策略和方法，了解自己也不例外，只有掌握了科学的方法，才能准确且全面
地了解自己。
    那么，有什么好的方法可以让我们科学、全面地了解自己呢？
为了给广大读者一个便于了解自己的途径，我们精心编写了本书。
本书有以下几个特色：第一，科学性。
本书在选材及编写的过程中，精选最具科学性和权威性的内容，为整本书的科学性提供了保障。
第二，实用性。
本书在体系的确立、内容的取舍方面，坚持了实用性原则，尽可能多地介绍了相关的实用性知识。
第三，通俗易懂，深入浅出。
本书内容通俗易懂，适用于普通大众的阅读口味。
第四，全面性。
本书从情商、智商、逆商、社交商、性格等方面出发，全面、科学地解析你自身的各个方面，让你在
一种轻松、愉悦的氛围中了解自己、剖析自己，从而轻松地跨越战胜自己的第一步。
    古人云：“临渊羡鱼，不如退而结网。
”与其羡慕别人头上耀眼的光环，不如静下心来全面地了解自己，择己之优，去己之劣，成就更完美
的自我，把握更完美的人生。
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内容概要

　　情商的高低为什么可以决定人生的成败？
智商在人生中又起着怎样的作用？
如何提高逆商成为生活的强者？
社交商怎样决定人际关系能好坏？
为什么性格决定命运，《认识自我的5种方法》提供了从情商、智商、逆商、社交商。
性格等方面深入了解自己的5种方法，同时揭示了这些方面在整个人生中的地位和作用，帮助读者从
不同角度，全面、科学地剖析和把握自我，从而在整体上给自己一个准确的评价和定位，并有意识地
进行自我调节，在择业、交友、选择伴侣等人生各方面知己知彼，扬长避短，更顺利地实现人生的成
功和幸福。
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章节摘录

如何提高社会适应能力    我们身处的现代社会充满变化，在很多时候，多数人并没有能力改变所处的
环境，只能在一定程度上改变自己，提高自己的社会适应能力，让自己更加适应外部环境。
    如果想要提高自己的社会适应能力，你不妨从以下4个方面入手：    1.主动适应社会    主动适应有利
于才能和潜能的充分发展，是人们心理健康的重要标志。
如下岗职工摆正自己的位置，努力挖掘潜能，重谋职业，寻求新的发展；在贫困中生活的人自强不息
，变压力为动力，勤劳致富。
    2.适当回避挫折    在实际生活中，有些环境我们难以适应，这时，如有可能应采用回避的方法来减少
或消除环境对个体的不良影响。
如心理承受能力低的人就不宜炒股票、做期货生意。
下岗再就业职工就不宜从事投资过大的事业，应当循序渐进地逐步发展。
    3.学会“坚持”    学会“坚持”是提高自己社会适应能力的有效药方。
遇到不解，多问一句；遇到失意，为自己留一份憧憬和希望，多给自己一次“不放弃”的机会；遇到
委屈，给别人多一份理解和宽容，为自己留一份自我批评；遇到困难，为自己留一份“我一定能行”
的自信，如此，便可以轻松地做到“坚持”。
    4.寻求社会支持    社会支持是指个体在遭受挫折时所得到的他人的关心和帮助。
社会支持不仅是物质上、经济上的有形支持，更重要的是心理支持。
如生活困难者获得社会经济资助，当然这会使他们缓解生活困难，但是难以消除其自卑心理。
社会的心理支持可以帮助他们树立自强向上的精神，使其消除自卑感，挖掘潜力，发展能力，赢得人
生的成功。
    社交商提高：掌握拓展人脉之道    与人交往离不开人脉的拓展。
提高社交商的重要方法就是学会拓展人脉关系网。
    拓展人脉也要讲究一些方法，有适当的方法相助，你的人脉将会拓展到一定的深度和广度，你的人
脉提升也将达到一个高度。
    拓展人脉要掌握“选择战略”。
街上、饭店餐厅、机场、公共汽车站、酒吧、舞会、朋友聚会，到处都有不少潜藏的人脉。
不妨与人谈上一两个小时，一定可以学到一点东西。
另外，出差、郊游也是拓展人脉的好机会。
    但是，拓展人脉一定要有选择。
结人际关系，交的是真情挚友，而不是狐朋狗友，要结交关键时刻能助自己一臂之力的朋友，这是拓
展人际关系的要领所在。
    拓展人脉要掌握“循序战略”。
生活中有这样的人，刚刚认识别人，就迫不及待地大谈他的宏伟蓝图，积极寻找合作机会，结果弄得
对方既没兴趣又尴尬。
这类人太急于求成了，他忘了一条原则：初识不宣言利。
初次相识，尽量谈一些双方共同感兴趣的话题，少谈关系到自身利益的话题。
熟了以后，再进一步也不迟啊！
    拓展人脉时，若是揠苗助长、急于求成，只会使人离你越来越远。
你的积极进取在别人眼里可能是“不择手段”、“急功近利”。
最糟的情形，可能会使我们想亲近的人纷纷逃之天天。
    要拓展真正的关系，并不像“攻城略地”或是来个“全垒打”一般，可持续发展的人脉，应该是久
而稳的。
正如一位著名人士所说：“我从不相信那些在3分钟就跟我称兄道弟的‘朋友’。
如果要聘用一个人来做重要的事，我一定要找信得过的人。
”    拓展人脉要掌握“目标战略”。
建立“关系”最起码的做法就是：不要与人失去联络，不要等到有事情时才想到别人。
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“关系”就像一把剪刀，常常磨才不会生锈。
若是半年以上不联系，你可能已经失去这位朋友了。
    此外，预定可以变通的目标，试着每天打1～10个电话，不但要拓展自己的“人面”，还要维系旧情
谊。
如果一天打5个电话，一个星期就有35个，一个月下来，更可达100多个。
平均一下，你的人际网络中每个月大概都可能增加十几个“得力人士”。
    对于目标战略的实施，每一个目标都不要放过。
    大忙人虽事务繁忙，但并不表示绝对无法接近。
不必浪费时间在工作时间打电话给他们，这些人不是在开会就是在作报告，或是出差了。
    要利用空当，“拉关系”的高手认为傍晚六七点是这些忙人的“黄金时段”。
秘书、助理等大概都走了，只剩下一些工作狂还舍不得走，希望自己的“埋头苦干”能给老板留下美
好的印象。
此时是联络这些“贵人”最适当的时机。
    总之，放开一点，不要以为位高权重者都是高不可攀的人物。
只要抓住窍门和时机，就能联络到你目标中的每一个人。
大凡有能力、有地位的人都有层层的关卡；若能突破这些障碍，剩下的也就不攻自破了。
    拓展人脉要掌握“诚信战略”。
人正、心诚、守义、守信，才能拓展人际关系。
因此，要树立“诚实守信”的公众形象。
否则，人际关系越广，越是“臭名远扬”。
    拓展人脉要掌握“互利战略”。
还有一点要提及的是，人际关系的最高战略是互惠互利。
有人深谙此道，经常主动帮朋友解决一些实际困难，增加自己的价值被利用的机会。
无疑，肯定是利人利己的。
    拓展人脉要掌握“多烧香战略”。
有的人“无事不登三宝殿”，有事就找你，没事时，连个人影都见不着。
人际关系要不断拓展，更需经常性地烧香拜佛，要不然，就成了“狗熊掰玉米”。
长期维护的人际关系，才会如陈年的酒，越久越醇。
    拓展人脉要掌握“记录战略”。
像写日记一样，数十年如一日，这可能不容易做到；然而如果有恒心、有耐力，一定能“功夫不负有
心人”。
如果你很认真地在拓展自己的“关系”，认识的人一定不少。
要追踪成果、找出真正的“贵人”，不妨记录每一次联系的情形。
在记忆犹新的时候就要趁热打铁，如果等到日后再来补记，效果就大打折扣了。
    可记录的要点包括：姓名、地址、联系方式、你的看法以及日后查找方法，用不着事无巨细地像在
写一篇动人的散文。
    要有收获，一定要下不少工夫。
但是，想到可以跟这么多杰出的人士见面，付出再多也是值得的。
一旦习以为常，也就不以拓展“关系”为苦了，反而觉得乐意、刺激。
    P186-189
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编辑推荐

情商高低决定着你人生的成败，而智商地位并非十分突出；逆商决定着你是生活的强者还是弱者；社
交商反映你的影响力，决定着你人际关系的好坏⋯⋯杨婧编著的《认识自我的5种方法》从情商、智
商、逆商、社交商、性格等方面深入阐析了解自己的5种方法，帮助你破解自身密码，找准自己的优
缺点，在择业、交友、选择伴侣等人生各方面知己知彼，扬长避短，更顺利地实现人生的成功和幸福
。
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