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第一部分

你是一个内向的人吗

内向的人和外向的人很不一样，在聚会的场合，如果你不讲话，很

容易被众人认为你性格内向。这时就要好好地检讨自己，是不是表现得

不够自信？是不是不适合这种热闹的环境？是不是不善于跟大家交流？

如果这些问题都得到了肯定的回答，就说明你是个内向的人，但也不能

说明你不适应这个世界，也不能说明你不如外向的人优秀。要知道，每

个人身上都是优点和缺点并存的。

一、 内向性格说明书

性格内向从本质上说是一种个性特征。它与害羞和具有孤僻的性格

特征不同，与疾病无关。它也不是你能改变的事物。但是你可以学着利

用它，而不是对抗它。

 性格内向形成的原因 / 2

 正确对待与改变过于内向的性格 / 4

 内向者也具有健康的性格 / 6

 内向者，你是自己的骄傲 / 9
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二、没有宿命，也不相信宿命

《心理学国际词典》对“内向”的解释是：“……一种主要的人格

特质，其特征是专注自我，缺少社交能力，以及较为消极被动。”对

“外向”的解释是：“……性格外向的特点是对外部世界感兴趣，具有

高度的自信，社交能力强，敢说敢做，追求感觉和崇尚权威。”语言学

家将褒义词汇赠与外向，而将中性和贬义词汇全都放在了内向身上，内

向的人容易遭到误解。

 弗洛伊德带给我们的偏见 / 12

 性格内向的人为什么常被误解 / 14

 内向者不如外向者的谬论 / 16

 内向性格改造的目标 / 18

三、 内向性格的深度挖掘

内向者想要提高自己群体地位的根本方法只有一条，那就是要充满

自信，坚定信心，努力壮大自己的实力。而实力不是靠恩赐所能得到

的，必须靠我们自己积极的努力去主动争取，要克服自卑，尽力发挥出

自己的智慧和才干，最终你一定会在团队中让领导和同事们刮目相看。

 人人都有内向和外向两面性 / 22

 内向者被忽视的原因 / 24

 内向的人让外向的人感到不安 / 26

 内向相对外向的先天优势 / 28
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第二部分

困扰内向者的各种烦恼

内向者总是有各种各样的烦恼困扰着自己，如何摆脱烦恼，一种有

效的方法就是遇到任何事情首先要仔细地想一想，你所担心的事究竟有

多大的可能性会发生？在你无数次的担心经历中有多少次你的担心变成

了现实？其实，有些烦恼往往是缺乏冷静的思考，只要冷静下来，你就

会发现有很多烦恼都是多余的，完全不必要的。

一、 不自信，就是不自信

为什么内向者比外向者看起来不自信？因为内向者和外向者相比，

对某一件事情容易退缩，看似不可能完成的任务，内向者不愿意去挑

战，只喜欢沉浸在自己的精神世界，跟不上外界的变化。但是，如果内

向者想要具备取得成功的能力，让自己变得更加有自信，达到自己期望

的高度，就该拥有挑战困难的勇气。

 与他人比，缺乏自信 / 32

 外界带来的紧张感 / 35

 挑战不可能的任务让自己变自信 / 38

 内向者比谁都讲究完美 / 40
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二、不能立刻适应新环境

现实和环境总是客观的，一个人要么发挥自己最大的能力去改造环

境，以求外界现实符合自己的主观愿望；要么另择目标或重选方法以适

应环境，但绝不能选择脱离或逃避现实，怨天尤人。以微笑、幽默的心

境面对现实，适应环境，保持简单的生活，你将如扎根石缝的青松，在

一方天地里展现自我的精彩。

 适应新环境需要时间 / 44

 面对新环境，精神难松弛 / 46

 不能迅速调整突然的变化 / 48

 内向者的慢节奏是把双刃剑 / 50

三、 克服社交恐惧症

社交恐惧症只会影响自己的生活和工作，一定要勇敢正视，尽快解

决自己的问题，让自己走出惧怕的阴影。内向者要清醒地认识到，谁都

会遇到社交障碍，只有越过这道障碍，才能正常地和他人交往。

 突破内向的社交障碍 / 53

 数来数去，朋友就那么几个 / 56

 要和陌生人说话 / 61

 内向者更需要拓展人脉 / 64
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四、缺乏协调性，逃避集体活动

我们的社会不欢迎那些逃避者，而那些勇于面对现实、接纳自己的

人，那些勇于与困难、挫折直面抗争的人，才是社会需要的。为此，我

们要做一个勇于面对现实的人，因为，你逃得了一时，逃不了一世。

 只喜欢一个人的时光 / 67

 融入集体，难上加难 / 70

 不做自怜的孤独者 / 71

 经历后才能变圆融 / 74

五、容易陷入悲观消极的情绪中

有位医生做过这样的实验：他们让患者服用安慰剂。其实这些药是

用水和糖配制的。当患者中的一些人相信药力，治疗效果就较明显。如

果医生也相信这个处方，疗效是不是更显著呢？这一点已用实验得到了

证实。

这就是乐观的力量。悲观与乐观是人类典型的两种心理倾向，它影

响着人们生活的方方面面。与其让悲观当道耽误“疗效”，不如让乐观

当家，营造快乐人生。

 想着悲观的事愁眉不展 / 78

 总是被挫折感控制 / 81

 拥有一颗敏感的心 / 83

 消除内向者的紧张感 / 86
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第三部分

面对生活，内向者也能游刃有余

在生活中，外向者比较占优势，但并不能因此就否定内向者对待生

活手足无措。专家告诉我们，内向者其实更有优势。内向者认识的朋友

也许不是很多，在工作过程中也会面临交流的窘境，但他们在工作上却

有着外向者难以企及的优点。与外向者相比，内向害羞的人在处理信息

的时候，其大脑的某些区域更加活跃，他们显得更注重细节。只要内向

者肯花大量时间思考，专心致志地锁定一个目标，朝着自己坚定的梦想

努力，成功的概率也会大大增加。所以说，面对生活上的点滴，内向者

也可以游刃有余。

一、 内向者带给身边人的安全感

很多内向者都想自己变得外向一些，想让自己变得完美固然重要。

但其实外向者也有自己性格上的缺点，也有羡慕内向者的地方。人无完

人，每种性格都有各自的优缺点，内向者也可以带给身边人安全感，譬

如诚实、知心、宽容等。

 与生俱来的诚实给人好感 / 90

 有一颗能够宽容他人的心 / 92

 懂得倾听他人，给予尊重 / 95

 知心不善变让人安心 / 98
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二、 内向者做事谨慎有条理

著名的心理学家艾森克在谈到内向和外向性格的差异时指出，从纯

生理角度解读，内向者比外向者更为细心坚毅。因此，对于内向者来

说，想要获得成功，就要树立自己的信心和勇气，把自身的优势发挥出

来，成功的果实才能收入囊中。

 小心谨慎，危机难靠近 / 100

 沉着冷静是应变的前提 / 102

 内向者敏锐的洞察能力 / 105

 内向者的字典里没有“冲动” / 108

三、 内向者广阔的心灵空间

独处是人生中的美好时刻和美好体验，虽则有些寂寞，寂寞中却又

有一种充实。独处是灵魂生长的必要空间，在独处时，我们从复杂的人

际关系和繁杂的事务中抽身出来，回到了自己。这时候，我们独自面对

自己，开始了与自己的心灵以及与宇宙中的神秘力量的对话。一切严格

意义上的灵魂生活都是在独处时展开的。

 精力集中，不受外界信息干扰 / 111

 独处能力让内向者摆脱外界干扰 / 114

 内向者追求内心的“深度” / 116

 内向者源源不断的灵力感 / 118
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四、 内向者极具隐藏的优势

内向者不受外界的“诱惑”，只专注于自己的世界，他们不论做什

么都全力以赴，总是有着坚强的韧性。也许会失败，但还是会笑容可掬

地站起来，然后下更大的决心向前迈进。

 坚韧性是克服困难的利器 / 121

 前进步伐中的好胜心+进取心 / 124

 脚踏实地稳获成功 / 127

 信任感强，身边人都会相信你 / 130

第四部分

内向性格的具体问题具体解决

《伊索寓言》中说：“当初普罗米修斯造人，让每个人身上挂两只口

袋，一只装别人的缺点，挂在胸前；另一只装自己的缺点，挂在背后。结

果，人人只需要一低头就能看见别人的缺点，而对自己的缺点却很难看

见。”人本身就是带着缺点降临到这个世界上的，各种各样的问题等待着

我们去解决，也等待着我们改掉自身的缺点，成为一个完美的人。

一、 爱情：内向者抓住幸福的招数

“恋爱”在很大程度上是相互建立爱情的过程，也是一个彼此适应的

过程。能够重新塑造对方或者自己，能够适应对方，就能继续下去；不能

的话，势必走向分手。所以性格上相互适应，是谈恋爱成功的第一要素。
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 适合内向者的爱情军规要记牢 / 134

 给内向者的爱情建议 / 137

 爱情面前，面子重要吗 / 140

 鼓起勇气，爱他就要大声说出来 / 143

二、 社交活动：你是主角还是配角

大多数性格内向的人都有很好的人际交往技能，并且都与朋友和家人

关系良好。但是，内向者不愿意社交活动的原因却是值得探究的，经过对

大多数内向者的调查显示：社交活动会花费自己大量的精力；大多数内向

者需要逐步融入社交情境之中，以便适应社交活动上的各种刺激。这些都

会消耗性格内向者的大量精力，这是他们不愿意的事。

 去或不去，是个难题 / 145

 得体的拒绝要会说 / 149

 社交策略有重点 / 153

 社交中的谈话技巧 / 156

 聚会的“逃跑”计划 / 159

 对抗电话恐惧症 / 160

三、 解决朝九晚五的工作问题

职场是我们赖以生存和发展的场地，也是我们获取成就感和幸福感的

途径。如若想旗开得胜，迅速成长，那么就请学会从自身找原因，而不是

习惯寻找借口，逃避责任。

认识自己在哪些方面还有欠缺，然后尽力去弥补。你才能从参加新人

培训的“呆头鹅”，成长为带领团队克服困难的“领头羊”；从头脑空白

地接受第一项工作任务，到驾轻就熟地成为公司不可或缺的人才。
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工作中，主动打倒被动 / 162

共同合作才会共同进步 / 167

勤奋也要靠展示 / 169

学会取悦你的老板 / 172

喜爱自己的工作才是重点 / 175

第五部分

内向者如何创造“正好合适”的生活

因为生理上的原因，性格内向的人可能比性格外向的人做事要慢一

点，这是属于自己的生活节奏，也许这样会让内向者觉得很自在。确定

自己的节奏，其价值在于它能使你做很多事情不会疲惫不堪。计划自己

去做什么而不是必须做什么，确定自己目标的方向，保持调性一致直到

完成，这就是内向性格去创造“正好合适”的生活。

一、 发展内向者的天性

忙忙碌碌地参加一个又一个的聚会，与许多人交往互动，这些都是

人际关系必须接触的交际范畴。但是这些活动对性格内向的人来说，却

感到不是很舒服。当内向者试图迎合这个社会来达到人人喜欢的模式

时，就会过度地消耗自己的精力，并且很快筋疲力尽。内向者只有充分

发展自己性格的天性，才会精力充沛地适应社会的发展。
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热情是内心强大的力量 / 179

提升人格魅力 / 182

精力的保存与利用 / 184

创造利于发展的空间 / 186

二、 开阔自己的眼界

很多内向者太沉溺于自己的世界不肯走出来，无法适应时代的潮

流，从而变得很烦恼，虽然人不可能总活在时代浪尖上，但也不能完全

不顾现实社会背道而驰，有时需要敞开心灵，看一下外边的世界。

也许，在某个阶段，你感觉沉闷了，不如走走陌生的街。在街上，

听听陌生的歌，看看陌生的风景，而后你会在某个不经意的瞬间发现，

自己的人生还可以变得如此丰富。

走一走陌生的街 / 189

大自然中获灵感 / 190

读书的重要性 / 192

用心交朋友 / 195

三、 做一个内向者挺好

外向者有自己的优势，内向者也一样。内向者就像是灯笼，柔和的

光线照着四方。内向者的注意力总是集中在自己的内心世界，当我们步

入真实的世界，要以不同的方式来处理事情。我们需要减少内部的发

光，拨大外部的火苗，将自己的光芒洒向四方。向四周的人大声地说：

做一个内向者也很好。
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一、内向性格说明书

性格内向从本质上说是一种个性特征。它与害羞和

具有孤僻的性格特征不同，与疾病无关。它也不是你能

改变的事物。但是你可以学着利用它，而不是对抗它。

 性格内向形成的原因

性格内向从本质上说是一种个性特征，是一种用于区分人格类型

的简单方法。最早由心理学家荣格提出，他认为这是一种可能导致以自

我为中心定向以及围绕个人内在世界的主观知觉与认识占优势的人格类

型。现在一般认为，内向者的兴趣与专注力意指向自身及其主观世界；

除了亲密朋友之外，不易与他人随便接触，对一般人显得冷漠；待人含

蓄、沉默寡言、严肃、敏感；缺乏自信与行动的勇气；喜好幻想；情绪

活动比较稳定；喜欢有秩序的生活。 

虽然内向不可改变，但是你可以学着利用它，而不是对抗它。正所

谓知己知彼才能百战不殆。首先我们先了解一下：

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


