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内容概要

人际关系是人类社会中不可或缺的社会关系的重要组成部分，人的许多需求都是在人际关系中得到满
足的。
如果人际关系不顺利，就意味着心理需求被剥夺，满足需要的愿望受挫折，因而会产生孤立无援或被
社会抛弃的感觉。
    本书切入各种社交的死角，对18位典型的社交心理障碍者个案进行心态实录，同时予以深入浅出的
剖析和辅以独到的心理疏导方法，旨在帮助读者提升社际情商，跨越人际交往中的种种心理障碍，尽
快走出社交的死角，建立和谐愉悦的人际关系，最终提高生活和工作的质量。
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章节摘录

　　探析社交自卑情结　　自卑是人类特有的一种消极属性，是社交中常见的一种心理现象。
自卑是人们由主观和客观原因而造成的妄自菲薄，缺乏自信，认为自己在某些方面不如他人的一种自
我意识。
　　人自母体分离而成为一个独立生命个体，他的成长就是一个由小到大，由弱变强的复杂过程。
但是，因为多种源于先天和后天的因素，人与人之间就出现了强弱、贫富、贵贱、优劣等差距。
自蒙昧期进人谙事阶段，我们就无时无刻不在面对这些差别，所以说，自卑心态是一种近似本原的人
的一种天性，人人都会有。
只不过，程度不同罢了。
有人把自卑当动力，去冲刺一个又一个人生目标，有人把其当成包袱，束缚了自身的发展。
　　一般说来，自卑情结的形成有以下几个方面的原因：　　1．认识误区。
　　自卑是个人由于某些生理缺陷或心理缺陷及其他原因而产生轻视自己，认为自己在某个方面或多
个方面不如他人的情绪体验。
自卑表现在交往活动中就是缺乏自信，想象失败的体验多。
　　交往中的自卑者是不是存在着某种缺陷呢?很显然。
除了极少数人有些缺陷外，绝大多数人与常人毫无两样。
但是，他们却有着比有缺陷者还要严重的自卑心理，这又从何谈起呢?也许下面一句话可以对其作出很
好的解释：人自认为是怎样一个人比他真正是怎样一个人更为重要，因为每个人都是按他认为自己是
怎样一个人而行动的。
自卑者正是自认为能力差，从而表现出更多的自卑心理，产生自卑感的。
　　青年的自我认识不足和过低的期望是形成自卑心理的最主要原因。
自卑者在认识自己时，通常都是建立在不正确的社会比较上，他们习惯于拿自己的短处与他人的长处
比，或者是与某方面的“明星”人物去比，这样比当然是越比越觉得不如别人，越比越泄气。
就会形成自卑心理。
自卑者在活动中对自己的期望也过低，在任何活动之前．由于认识不足，他们常有一种“我很难成功
”的消极的自我暗示．因此自己的期望不高。
这种自我损害的倾向会使他们不相信自己的力量，抑制了能力的正常发挥，结果造成活动的失败。
而活动的失败又恰恰验证了他们的自我认识和期望，从而强化了他们的自我认识，使他们的自卑感加
强。
　　一个自卑者在社交巾往往都认为对方是强大的，因此他没有一点想征服对方的欲望。
人之所以能由小长大，由弱变强，事实上就是在征服自己及外界中成长起来的。
但是，有个事实我们不得不承认．在强大的对手面前，作为弱小方，征服不是件容易的事。
如果在交锋时受挫，极易诱发人的自卑心理，销蚀人的自信。
　　强者一般都会有“会当凌绝顶，一览众山小”的傲气．而过于弱小的人在强大的对手面前，避免
不了会有高山仰止，喘不过气来的压抑。
如果初次出师，能有斩获还算幸运，如果出师不利，势必会在心中留下失败的阴影，在事后的与人交
往巾，失败的恐惧就如影随形迫使人们走进自卑的误区，从而形成交际障碍。
　　此外，期望不高，还使得他们一直将自己的交往局限在旧有的交往范围内，不敢涉足新的交往情
境，从而使他们的交往水平很难提高，这又使他们降低了对自己交往能力的评价，变得更加自卑。
　　2．内向性格。
　　内向的性格是形成自卑心理的又一个重要原因。
　　内向性格的人往往缺乏自信。
可以这么说，自信是支撑人生的一道坚硬脊梁。
看看古往今来创造了人生辉煌的成功者，他们几乎都是非常自信的。
古代晏子不辱使命，发明家爱迪生的锲而不舍，都是自信支撑的结果，而凡是在人际交往中有“自卑
障碍”的人，首先是个不自信者。
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　　自信是什么?说到底是自己能力的综合评估和认可．如果自己对自己也没有信心，又怎么要求别人
认可呢?得不到自己的认可，势必产生畏惧心理，事情必然办不好，事情办不好，也就没法得到别人或
同事的认可。
如此恶性循环，自信消失，自卑一如蚕虫，就会啃光你自信的心瓣，从而使你走向自我封闭，落下人
生的败笔。
　　据一项调查表明：80％以上的形象不佳、身材矮小、低学历、生理残障者⋯⋯都不同程度地犯有
封闭心理毛病。
他们有缺陷，本来在心理上就有不如别人的悲观心理。
而他们又必须寻找一种理由来保护自己的自尊，那么，用自卑的外衣把自己密封起来，就容易成为他
们的选择。
比如说，让一个口吃患者去演讲，他会有信心么?让一个目不识丁的人去跟大学教授交流，能找到共同
语言，自信起来么?于是，他们选择沉默封闭，逃避交际，就是顺理成章的事了。
久而久之，自卑的阴魂便附身了，把他们赶进一条永远走不出来的孤独狭谷受心灵的折磨。
　　性格内向者可以说是多愁善感、忸忸怩怩的，见人便害羞、语塞，看到别人善于交际，更是自惭
形秽。
这种人还特别敏感．总觉得别人瞧不起自己，所以事事退缩、处处回避。
结果本来就很少的交往活动变得更少，使他们对人生的重要活动——交往，只能以忧虑和恐惧相待。
这些情绪一经产生，那么离自卑就只有一步之遥了。
　　所以性格内向者如果不敢交往、害怕交往，不去掌握基本的交往技能和技巧，是很容易形成自卑
心理的。
　　3．童年的精神创伤。
　自卑也可能是童年负面情绪的积累。
每个人都有自己童年时期形成的“个人脚本”。
有些人的自卑作为一种失去人格尊严的劣等感不是来自“骨头”，而是来自层次低下的“家庭脚本”
。
　　心理学家发现每个家庭都有自己的“心理脚本”，其家庭成员如同演员，都是按照某种既定心理
模式生活而不自知。
孩子从家庭里首先得到一种自我身份认定，一个有强烈自卑感的人必定出自辈辈失败的父母、代代落
魄的家庭。
　　自卑的表现就是对他人或社会的恐惧。
对社会恐惧是害怕被取笑。
自卑的人总认为自己像个小丑，是个笑料，社会取笑便是对人格尊严的侵犯、贬损、虐待。
心理学家认为自卑是一切心理病变和精神失常的种子。
在特殊条件下，自卑会变态为妄自尊大。
妄自尊大是自卑者的一种心理反弹，是自卑的一个补充。
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