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前言

关于性格的研究由来已久，但关于职场性格的研究，则是一个新领域，尤其结合心理、人性和职场去
综合分析。
我发现这是一个有趣的课题，并把它纳入我的课堂和咨询当中，如今已结出了丰硕的成果，我希望和
大家一起分享《内向者无敌》和《外向者优势》这两颗完全不同，却又同样精彩的果实。
在这个领域，先辈大师荣格早就对性格作出划分：内向者和外向者。
在大众的眼中，外向者在各种场合挥洒自如、游刃有余，他们得到更多艳羡的目光。
因为外向往往代表着有很强的社交能力，代表着圆润的人际关系，代表着快速适应社会的能力。
相比来说，内向者则显得孤单寂寞，他们不善言谈，不够被人理解，活在自己的心空下。
其实，事实却未必如此。
在这个社会中，那些政界、科学界、文化界的成功者，几乎是清一色的内向者。
看看下面的人，你就知道内向者还是蛮厉害的：激励大师卡耐基、大科学家爱因斯坦和居里夫人、微
软老板比尔·盖茨、华为总裁任正非、搜狐CEO张朝阳、新东方创始人俞敏洪、巨人集团史玉柱⋯⋯
其实，性格内向者有很多显著的优势，对每一个具体的人来说，优势的表现会有不同，但在大多数情
况下，性格内向者具有很多共同特征，如：善于思考，对问题体验深刻、钻研深入；高度集中的注意
力；富于创造性，富于想象。
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内容概要

本书主要从心理的角度来谈性格和成功人格，通过与外向者作充分比较，从社交、职场、爱情、家庭
等多个角度阐述内向者完全可以凭借自己的能力，走出适合自己的成功之路。
最终帮助内向者树立正确的观念，发挥自己的特长，规避缺点，生活得更好。

　　本书为性格内向者指明了方向和道路，提炼出很多重要观点、建议和方法，让内向者学习、参照
、实践。
全书以深入细腻的笔触描绘了内向者在面对问题时的内心活动，可以帮助读者客观地认识自我，释疑
解惑，发掘自我的独特魅力，扬长避短，创造更精彩的人生。

　　本书加入了作者在心理咨询过程中遇到的具体案例，观点新颖独到，具有一定的励志性，语言通
俗易懂，注重实用性和操作性，让内向者洞悉自我，让他人破译内向者的性格密码，从而在人际交往
中游刃有余，塑造最好的自己。
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胡邓博士，中国人民大学心理咨询中心主任、副教授，中国心理卫生协会大学生心理咨询专业委员会
委员，中国心理学会会员，中国首批接受国际精神分析协会（IPA）三年专业培训的精神分析师。
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前言
第一章　内向决定不了命运
　一、内向者低人一等吗
　二、没有宿命，也不相信宿命
　三、内向是一朵含苞待放的花
　四、人人都有内向和外向两面性
　五、相对外向者的先天优势
第二章　克服社交恐惧症
　一、朋友就这么几个
　二、社交障碍，只因惧怕
　三、多和陌生人说说话
　四、彬彬有礼更受欢迎
　五、经历了自然圆融
　六、内向者需要扩展人脉
第三章　绽开事业的万花筒
　一、事业出路注定很窄吗
　二、内向者的创业基因
　三、贵人无处不在
　四、“垂帘听政”的内向者
　五、内向者的财富人生
　六、条条大道通罗马
第四章　职场不是内向者的地狱
　一、为什么被忽视的总是我
　二、面试就是推销自己
　三、不让升职机会悄悄溜走
　四、学会开口为自己加薪
　五、有了压力不要硬扛着
　六、关键时候会说“不”
第五章　内向者的唯美爱情及幸福生活
　一、不需要为爱情而丧失自我
　二、拿幽默当化妆品
　三、“闷骚”型的人更有魅力
　四、选择互补的那一抹阳光
　五、婚姻不能只是承诺
　六、让沟通成为习惯
第六章　光芒四射，野百合也有春天
　一、开阔眼界，外面天地真大
　二、打开心门，让阳光照进心房
　三、转换观念，将短板变成长板
　四、内向外倾，用热情融化坚冰
　五、敢于期待，想到才能做得到
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章节摘录

插图：内向与外向的差异，到底有多大？
我认为，从本质上没有多大差异，这只是一种性格的倾向，没有什么好坏之分，只是思考方式和行为
表现稍有不同而已。
从专业上来看，著名心理学家艾森克从大脑的生物学性质上研究内向和外向性格的差异。
根据他的观点，内向者的大脑皮层非常敏感，即使是不太强烈的外界刺激，比如光线、噪声、别人的
谈话，也会使他们产生强烈的反应，所以为了保护自我，他们会逃避周围的世界，控制自己的愿望或
约束自己的行为，以减少自己与他人在接触中产生的冲突和受到的伤害。
而外向者的情形则相反，他们的大脑皮层相对来说不那么敏感，所以他们需要从外界环境中得到更多
的刺激，借以克服自身大脑皮层的迟钝性。
一个简单的例子，外向者能在嘈杂的肯德基餐厅中饶有兴致地看书，而内向者必须把自己关在一个安
静的屋子里才能享受读书的乐趣。
艾森克的理论解释了不同性格的差异，这种差异更多的是天生的，与生俱来的。
如果从后天环境和周围影响来看，影响性格差异的原因就更多了。
人都是变化的，内向者在后天的行为中，一方面隐藏自己，另一方面又改造自己，在追求进步中他们
像“乌龟比兔子更早实现目标”，于是有了另一个惊人的“观点”：内向者比外向者要“聪而敏”一
些。
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媒体关注与评论

“成为自己”，是胡邓这本书最精彩的观点。
心理学认为任何人的成就都是受内心深处孤独感的驱使，内向的人对孤独敏感一些，成功的机会也大
一些；外向的人做好自己，就很精彩!　　——著名心理医生、央视《心理访谈》节目心理专家 李子
勋都说性格决定命运，本书显然颠覆了这一常规命题，著名心理专家胡邓的论述清晰而生动，为具有
不同性格的读者解开了竞争的法宝，强烈推荐。
　　——央视著名影评人、《男人是野生动物，女人是筑巢动物》作者 曾子航性格是可以杀人的，我
向来喜欢丢刀子，不是向别人，而是向自己。
我曾经是个深度的内向者，恐惧、忧虑、自卑，当我谋杀了自己的缺点，主动向世界开放时，现在跟
我侃大山签大单的都是老板，我发现他们也是同一类人。
　　——北京奥运会会徽设计提名获奖者、知名出版艺术家 蒋宏好性格是美好的财富。
如果说外向者是一座露天的金矿，那么内向者就是一座潜藏的玉矿，你认识不到自己的潜质，那就是
手捧金饭碗讨饭。
　　——胡邓
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编辑推荐

《内向者无敌》：我是谁？
他是谁？
一本洞悉自我及破译他人性格密码的宝典，外向者必读，内向者必读。
让你在人际交往中游刃有余，塑造最好的自己。
在现代竞争社会，很多人误以为，外向性格更好，表现得更活跃，在社会生存和适应中可能更有优势
，因此想尽办法向外向性格转变，其实这种认识并不正确。
社会舆论和媒体。
尤其很多电视娱乐栏目，都在高呼要血性、张扬、个性化，内向性格在人们眼里完全成了弱点。
事实上，内向永远有它存在的意义。
而且绝不是坏事。
内向的人有自己的福气，只是你需要重新认识自己，发掘自己“内向”的宝藏，积极地培育和发挥这
份宝贵的天性，你会发现在这个开放的社会里，内向者一样可以飞得更高，飞得更远。
中国的文化让中国人在情绪、情感的表达方面表现得含蓄和内倾，大多数中国人都是内向特征。
所谓江山易改，本性难移，你需要的是做好自己而不是去改变自己。
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