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前言

　　现今社会上几乎每个人都有些许的自卑感，无论在生活、职场工怍、人际关系、家庭，衣食住行
、教育等方面，都有这些现象发生，我相信每个人都有，包括我自己在内，这跟从小的教育环境有着
很大的关系。
　　当我1岁时妈妈们就已经在比奶粉尿布的品牌，2岁时比我会背多少唐诗；3岁时比是否有读双语幼
儿园；4岁时比开始学钢琴或跳舞没⋯⋯一直到出社会还在比工作、薪水、职位、车子、房子、股票
、名牌包⋯⋯而这些会让人产生自己是不是真的不如别人的自卑感。
我们会发现许多人常常话说得很满，容易夸大声势死要面子，这也都是自卑惹的祸，越缺乏自信的人
越喜欢用虚张声势、光鲜亮丽来包装自己，其实他的内心一直都处于自卑的状态，为什么自己老不如
别人，很奇怪，自卑的人老是看不到自己的优点。
　　这本书我们要探讨的都是现代人心理上的小毛病，而这些小毛病有可能会演变为大麻烦。
举例来说有部分的卡奴也是自卑心理所惹的祸，一种想当老大的心态，在外为了保持自己光鲜亮丽的
形象，不得不一直扩张自己的信用而导致破产，有许多案例甚至还上了新闻版面，自己周遭也有这类
朋友，而这种人其实非常非常的多。
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内容概要

　　强者并不是简单的一句上天注定便能解释的，先天因素对人的作用固然很大，但后天环境对人的
影响也绝对不容忽视。
如果这种影响处于负面因素的话，那么把它投影到生活中也就促成人们自卑心理的形成。
在最近针对于一般民众所做的一次关于自卑心理的调查中，42.5％的人认为自己会因为没有一技之长
等能力上的缺陷而感到自卑；36.7％的人渴望拥有优越的家庭环境，在和家庭条件更好的人交往时总
会产生心理落差；29.2％的人觉得自己相貌不好或是身材矮小而不愿和人交往。
　　细心的人通过上述调查报告会发现，其中的受访民众由于自身因素而自卑的百分比远远高于因外
在的物质生活上存在的差距而自卑的百分比。
这就说明，人们的自卑情结大部分是对于自己本身能力的不自信而引发的，而这种不自信的产生必定
伴随着因比较而产生的失落感。
这种莫须有的比较其实就是问题的症结所在。
　　很多人大多会拿自己的缺点和别人的优点比较，这种本身就不平衡的比较所造成的结果就是让自
己变得更加自卑。
一定有人不禁会问：“既然一个人感觉自己有不及别人的地方，那个被拿来作为参照的人不就相对而
言优秀得多了吗？
那为什么现在自卑心理还会如此普遍的存在呢？
”其实我们可以从这些被拿来做参照的优秀者的眼中重新审视和评价他自己。
在我们看来，总有一些人风光无限，让我们自觉相形见绌。
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作者简介

　　徐佳欣，曾任企业管理培训师，员工讲师等职。
　　酷爱写作，希望将工作中的各种经验与众人分享。
著有《驯服时间不抓狂》、《三十而富》等畅销书。
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书籍目录

第一章 你是自卑者吗?01 你知道自己是谁吗?02 别太谦虚03 你的自卑伴随着虚荣!04 心虚的感觉你有
吗?05 欣赏的痛苦06 接触心头恶魔第二章 自卑心理的生活折射01 膨胀的自尊心02 无所适从的恐惧03 莫
名的自负04 交往中的障碍05 自卑自恋大PK06 别和幸福捉迷藏第三章 为什么人会自卑01 怯懦引发自
卑02 过度依赖的自卑03 苛刻是自卑的导火线04 万恶之源：比较05 扼杀自信的凶手：嘲笑06 丢掉放纵
第四章 消除自卑走向成功01 心理补偿02 摘掉你的面具03 体会超越04 感染力05 没了努力一切皆是空谈
第五章 自卑的陷阱01 你是卡奴吗?02 上司没有你优秀?03 为何老换工作04 选择并非恶魔第六章 自信塑
造法则01 倾听是自信的基础02 外表自信了，人就自信了03 了解自己的优缺点04 转化压力05 把握兴趣
，找到信心06 累积成绩就是累积自信后记：告别自卑，自信生活就在眼前
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章节摘录

　　十多年前，玉玲刚开始工作的第一年发生？
一件很不愉快的事情，有一位同事的钱包丢了，当时只有玉玲和那位同事在公司加班，因此她受到7
怀疑。
后来，同事的钱包找到了，但是玉玲却因为受不了周围人猜忌的目光而离开了那家公司。
　　也许是因为受这件事的影响太深，每一次玉玲身边有人丢东西时，她都会表现得十分紧张，给人
一种做贼心虚和反应过度的印象。
最近的一次也是她的一位同事丢了一百元，因为这是一个很小的数目，那位同事本人并没有太在意，
周围的人也没放在心上，只有玉玲表现得十分反常，激动地坚持一定要找到偷钱的人。
事后，她觉得很不好意思就辞职离开了。
　　由于经常变换工作，四十多岁的玉玲仍是个小职员，为了解决自己的问题，她决心向心理医生求
助。
　　医生指出她“心虚”的根源是她的自卑心理在作祟，当初那位丢钱包的同事，是公司的业务经理
，人长得很漂亮，身家背景也都非常好。
玉玲总是拿自己和那位同事暗自比较，觉得自己在各方面都不如她优秀。
在这件事情发生后，自卑的她十分在意周围人的看法，并且在潜意识里认定，大家会相信那位同事而
不会相信自己，因此她选择离开公司。
　　以后每当遇到类似的情况，玉玲就会给自己一种很强烈的自我暗示，暗示身边的人都不信任自己
，自己是众人怀疑的对象。
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编辑推荐

　　超越自卑。
走向自信！
　　当你在众日睽睽之下演讲时，是否感觉自己面颊发烧、心跳加快，给领导打电话你会感到害怕，
生怕自己说错什么。
这些都是你的自卑心理在作祟。
　　台湾已有成千上万的人得到管理培训师徐佳欣的帮助，成功摆脱自卑的困扰！
　　快速心理调节的方法　　一个个鲜活的案例，一件件精彩的解析，让你冲破自卑的枷锁，下一个
成功者就是你！
　　★台湾超级畅销书，销售稳居台湾三大畅销书榜。
　　★资深管理培训师、台湾著名畅销书作家执笔。
　　★自我挑战，走出自卑阴影的必备读本。
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