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人不论是内向性格还是外向性格，实则都没有优劣之分。

内向是一朵含苞待放的花。内向性格的人一般喜欢安

静的环境，离群索居，能够在一个人的空间里尽情地享

受，在自己的世界里独舞，安静地发挥想象力。内向者在

独处中拒绝与外界接触，喜欢与他人保持一定的距离。

内向性格形成的原因错综复杂，内向的人很容易陷入

社交的烦恼，害怕人际关系，害怕失败。然而，这样的人

日常生活有规律，做事严谨、可靠，但多少有一些悲观、

焦虑、紧张、抑郁的情绪，同时也有着强大的心理能量，

比如，他们善于思考，有着坚强的韧性和耐力，做事十分

专注，有较强的上进心。因此，别让内向性格阻碍了你，

只有发展好自身的内向力量，让心灵成为快乐的源泉，外

向的个性才能慢慢地伸展开来。

你是内向型性格吗？作为一个内向者，你有什么特别

前 言
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的优势？本书对内向人群进行了全新审视和深入剖析，向读者全面地展示了内向

性格的优势特质，通过发掘内向性格的众多优势，进而克服在工作、恋爱、社会

场合中的种种不适应，可以让你更好地发挥性格优势，在了解自身个性的基础上

创造并享受美好的生活，走出适合自己的成功之路。
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上 篇

内向性格阻碍了你的成功

你是内向性格的人吗？是不是在社交场合总是看到别人

绽放光彩、春风得意，自己总是默默无闻？内向性格的人容

易产生恐惧、害羞、自卑、孤独等心理，严重阻碍了社交能

力的发挥，从而影响自己的人生。发挥内向性格的优势，别

让它阻碍了你的成功。



第一章 恐惧
禁锢心灵的毒草

社交恐惧， 只是因为你惧怕

每当周围有人说某某有“社交恐惧症”，我们就会立刻想到一个内向、害羞的

形象，而那种活泼开朗、大大方方的“帽子”则只能给外向者戴。

事实上也的确如此，社交恐惧症更容易“青睐”内向者，这是为什么呢？

从心理学上看，社交恐惧产生的原因是过于看重和顾忌他人的评价。乍看起

来，社交恐惧体现为对外界人和事物的排斥，但实质是对自己的排斥，他们惧怕

别人眼中的自己，怕别人对自己持有否定的看法，也怕遭到别人的拒绝，怕自己

的形象在别人看来不够完美，等等。而这些正是符合了内向者专注于自己的思想、

兴趣只在自己的内心世界而非外界的思想和行为模式。

这一观点的提出主要应归功于瑞士精神病学家荣格。对于心理学的分析，荣

格的影响仅次于精神分析学派的创始人弗洛伊德，甚至有这样的说法：在丰富人

们关于人性的认知方面，荣格所做的贡献比弗洛伊德的还要大。

那么，在荣格眼里，内向者具备什么样的特征呢？“把自己的心理能量

向内释放”是一句简洁而全面的概括。具体来说，内向者最感兴趣的并不是
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上篇
内向性格阻碍了你的成功

缤纷多姿的外部世界，而是他自身丰富多彩的内心世界，也就是他自己的观

点、思想、情感和行为。与内向者不同，外向者更容易对外部环境中的一切

产生兴趣。

从具体表现上来看，由于内向人的兴趣与关注点是放在自身及其主观世界的，

所以他们通常不会随便与人接触，对除了亲朋好友之外的人显得冷漠；在待人接

物上，他们也较为含蓄、沉思、严肃、敏感；同时，他们往往缺乏自信与行动的

勇气；喜欢生活中的一切都按秩序进行，不希望有过多变动。

也正是由于这些特征，使内向者在与外界打交道的时候会不自然、不情愿，

甚至很不喜欢。这样一来，社交恐惧症就更容易找上门来。

如果你对自己是内向者还是外向者还不太确定，那么请看一下下面这个测试，

它能够帮你分析你的性格特征，或许能为你更顺利地参与社会交往有所助益。

请阅读下面的每一条特征，根据你的第一感觉做出选择，看看哪条更符合你。

1.喜欢有口袋的衣服，让手有个放置的地方，否则觉得很别扭；

2.会莫名地产生孤单情绪，无法抗拒内心的恐惧感；

3.平时不爱说话，即使说话也老爱低着头，或者一说话就容易脸红；

4.有心事不会说出来，而是有一个只属于自己的精神世界；

5.习惯了怀疑，却总是要把人往好处想；

6.虽然不相信童话，但是却总是期待会有个真正懂得自己、保护自己的人出现；

7.很羞涩，爱一个人不会直白地表达出来，而是暗恋对方，而且全心全意；

8.经常会感觉世界上的每一个人都不可靠，可即便这样，还是愿意选择相信

别人；

9.有求于人的事一般不会去做，宁肯自己走弯路，也不会主动请他人帮忙，

属于死要面子活受罪型的人；

10.喜欢把事情付诸行动，而不是语言，认为用行动证明自己才有说服力，而

做之前就说自己能够如何如何，会让自己觉得“不靠谱”。当取得优异的成绩后，

也不会向别人炫耀，而是喜欢让别人说自己低调、谦虚；
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11.容易自卑，很容易忽视自己的优点而太在乎自己的缺点；

12.对于别人的看法会非常在乎，导致其遇事容易优柔寡断、拿不定主意，有

时候为了迎合别人而失去了自己。

在上述种种特性中，如果你具备三条以上，那么就可以说你是个内向性格

的人。

既然内向者更容易对社交产生恐惧心理，那么就要采取一些办法来缓解或者

避免这种恐惧心理。其实，大多数性格内向的人可以通过自我调适来缓解，如果

调适不过来，甚至严重到影响正常的工作和生活，那么就要寻求心理医生的帮助。

关于自我调适，我们可以通过以下三点建议来进行。

1.不过多思考，让大脑变得“简单”些

无论大事还是小事，一个长时间处于思考状态的人更容易伤心、苦恼。

2.别对自己太过苛刻，允许自己犯点儿小错

与人交往中，不怕说错话，并能够以冷静的态度战胜他人对自己的“嘲笑”。

3.锻炼自己积极的意志，形成旺盛的进取精神

其实，内向的人并非没有主见，他们的内心也并非是冰冷的世界，只不过他

们为了更好地自我保护而不去过多地“暴露”自己。内向者的内心从来都是丰富的。

如果你身边有内向性格的亲人或朋友，或者你本人就是性格内向者，那么你

可以尝试用上面的方法帮助他人或者自己。请相信，拒绝社交恐惧，你也许不会

觉得自己有多么优秀，但肯定会有更多的人认为你很优秀。
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