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内容概要

几乎每个人都有过在社交场合感到不自在的时候。
有些人焦虑和害羞太甚，已经到了让他们感到困扰、妨碍他们的日常生活正常进行的程度。
如果你总是过多地担心别人怎样看你，或是在聚会、约会、当众讲话、接受观察以及认识新朋友等场
合中高度焦虑，那么我们这本书对你会很有价值。
抑或你的一位家人或好朋友在社会性情境中会非常焦虑，那么我们这本书会帮助你更好地理解你所关
心、爱护的人需要克服些什么，你又能做些什么来帮助他/她。

　　本书是以经研究者证实、对深为社会性焦虑所苦的人确有疗效的几类治疗方法为基础的。
书中介绍了10种易学易用的方法。
一旦学会这些技巧，就能在最需要的时候产生勇气、信心与冷静!
　　“对于任何—位需要克眼羞怯、社会性焦虑和害怕在公众场合讲话的人来讲，本书是特别具有价
值的。
这是—位在该领域具有国际性影响的专业人员为大家提供的一套自助性的心理工具。
”
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