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内容概要

　　一个有意思的内向者的共同点，就是总爱拿自己的短处跟外向者的长处比，结果越比越自卑，越
比越失落，越比离成功越远，从而陷入焦虑的心态不能自拔。
本书作者却认为内向者大可如此，作者从内向者自身出发，通过分析内向者与外向者的不同之处，得
出内向者本身也具有很多杰出之处，从而鼓励内向者摆脱自缚的阴影，勇敢地面对阳光。
该书给予内向者的将是最给力、最直接的阳光引导。
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作者简介

　　黄桥，资深心理学家，职场人力资源顾问，二十余年人力资源从业经验。
对性格成功学有深入研究、独到的见解。
《内向者求生术》为其总结二十余年经验，撰写而成的内向者成功励志书。
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书籍目录

第一章 你是一个内向的人吗？
不自信，还是不自信外界让内向者容易紧张内向者更讲究完美不太爱表现，让内向者看似不自信不能
很快融入新环境内向者适应新环境时间长面对变化内向者调整不迅速慢也是一种迷人的节奏不善交流
，有“社交恐惧症”什么是内向社交障碍被无限放大的缺点是交际毒药内向者更期待他人的认可喜欢
独处，逃避集体活动享受独处的时光融入集体是一件难事热闹让内向者不自在容易陷入悲观消极的情
绪中总是被挫折感左右过于敏感的一颗心在罪恶感和羞耻感的夹板中第二章 内向者需要避开的常识误
区和性格陷阱误区一： 内向者就是失败者性格和品格是两个概念谁说内向者不如外向者？
内向者一样可以获得成功误区二：内向者没有朋友重新审视朋友的概念关系网里的人未必都是亲密者
“刺猬理论”适用于所有的人误区三：内向者是怪人弗洛伊德带给我们的偏见为什么内向的人容易被
误解？
内向的人让外向的人感到不安陷阱一：内向+？
=拒人千里内向+任性=拒人千里内向+多疑=拒人千里内向+自闭=拒人千里内向+过于敏感=拒人千里
内向+太过要强=拒人千里陷阱二：内向+？
=自我放弃内向+自卑=自我放弃内向+压抑=自我放弃内向+悲观=自我放弃内向+追求完美=自我放弃
第三章 做一个内向的人挺好！
内向者是天生的倾听者倾听是对他人的尊重倾听使内向者的人脉得以扩充倾听使内向者更容易赞美他
人内向者更有同理心同理心容易消除人际误读同理心使内向者更具人际包容性同理心使内向者生活质
感得到提高内向者给人更大的安全边内向者不善变内向者更知心内向者更可靠内向者做事更细心坚毅
谨慎细心是成功的保障沉着冷静是应变的前提坚毅更能对抗挫折内向者享有更广阔的心灵空对外界的
敏感让内向者“由外而内”独处让内向者勤于整理“内务”喜欢深度让内向者“胸中有沟壑”内向者
源源不断的“灵力”第四章 直面职场：内向者也能游刃有余与其投身外部竞争，不如倾力软能力所向
无敌当众演说，展示自我给自己内省的机会，提高人文修养谦逊之道永不过时善思慎断才能立于不败
之地自动自发让内向者备受信任独处能力让内向者摆脱外界干扰内向者更容易成为不可替代型人才内
向者的先天优势内向者要敢于展示独一无二的魅力内向者不相信宿命，敢于突破善于独处的管理者更
得人心职场急需精神不阳痿的管理者内向管理者更注重情商内向者低调管人得人心人人都有内向和外
向两面性内向者相对外向者的先天优势内向者被忽视的原因第五章 打开天窗说亮话：内向者也能成为
交际花行动起来，让积累人脉不再是挑战多参加社交活动要乐于助人主动与不熟的人接触学点幽默给
交流添彩外形上不要输给任何人第一印象很重要打造赏心悦目的形象微笑与礼貌，让自己优雅微笑是
最好的交流方式友善比强势更有效礼貌让你备受关注用心交流掌握方法，内向者也能驰骋.交际场恰当
的说话是一门艺术成为语言赞美的行家少说易被人误解的话适时用身体语言表达内心世界让内心充满
热情第六章 有压力才有动力：内向者解压大法与其否定自我，不如否定言行妄自菲薄者注定失败可以
默默无闻，但不能墨守成规虚其外表，实其内心做一个不抱怨的内向者做一只全力以赴的兔子老板不
是你的敌人适当给自己减压避免千篇一律的“生活—工作”模式一成不变最后只能一筹莫展幸福生活
需要多样性永远不变的只有改变要有可以共享心情的挚交好友内向者需要知性的朋友友情可以弥补内
向者的不足第七章 为爱而勇敢

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<内向者求生术>>

章节摘录

　　不能很快融入新环境　　内向者要花费更多的精力来适应新环境，如果这个新环境比较喧闹嘈杂
，比如庆功宴会、生日宴会之类，内向者会很容易感到疲倦，这个时候他就会选择一个偏僻的安静角
落，静静地恢复元气。
工作环境也是一样，内向者会花费更长的时间来适应新公司的文化。
如果期间公司出现项目调整之类的变动，内向者很难及时作出相应的调整。
但是，不要把这些表现视同为“梦游”，因为内向者从来不会注意力不集中地去做一件事。
内向者的专注度是外向者难以企及的，也许正因为如此，内向者从来不求急求快，而是非常求稳。
　　内向者适应新环境时间长　　适应新环境的能力和速度因人而异。
外向的人很容易和新环境里的人事打成一片，而内向的人则进展缓慢。
拿就职新环境来说，外向的人进入新公司，用不了几天就能够与同事们融为一体、打成一片，好像认
识了很久，显得很自来熟；内向的人即使过了几个星期，内心的紧张感依然不能得到有效舒缓，像一
只受惊的松鼠一样。
一般来说，内向性格的人适应新环境需要更长的时间，他们对旧环境天生有一种依赖，因为那是他们
做了很大努力才适应的，这种熟悉感不可能说丢弃就丢弃。
内向的人在儿童时期就已经表现出这种征兆，比方说，每次换班级时，内向的孩子一开始的时候总是
显得格格不入，要花很长时间才能完全融入集体。
在这段过渡期，内向的孩子会默默地努力克服自己的不安，尽量去适应新环境，但时间并不会有效缩
短。
内向的人经过多次这样的磨炼，其实已经在不自觉中养成了适应新环境的固定套路，他会遵循这样的
套路，在一定时间内完成对新环境的适应。
心理学即发现了一个有趣的现象，内向的人在适应几个不同的陌生环境的时候，所付出的时间是大致
差不多的，而效果则会因为新环境对他的态度而异。
其实，适应期长并不是什么大不了的事，经过一定的时间后，内向者就可以适应新环境，并找到新的
朋友了。
内向者必知：内向者不能很快适应新环境，这是事实。
不能很快适应，不代表不能适应，这也是事实。
如果强行让自己快速适应新环境，欲速则不达，才有可能造成真正不能适应新环境的恶果。
　　关于内向者和外向者孰优孰劣的争论，似乎从来没有停息过。
心理专家告诉我们，内向者以前确实收到过职场性格歧视，被戴上不善沟通、做事拖沓的大帽子。
但现在越来越多的用人单位已经摆脱这种陈旧的用人观念，内向者不再处于明显劣势。
现在一般公司都会对新员工有一个试用期，一般是一到三个月不等，在这段时间里，内向者完全可以
既做到适应新环境，也能够体现自己的优势面。
在和外向者的直接PK中，不到最后一刻，胜败仍是未知之数。
内向者适应新环境较慢，几乎被看成内向者的先天劣势，其实这里面还有一个隐性的优势，一直没有
受到大家的关注。
作为内向者，你知道自己为什么适应新环境的时间比外向者更长吗？
因为你在适应的过程中注意到了更多的信息和细节，这些让你一旦适应了新环境后，就更有适应力。
而那些外向者，他们只是做到了在表面上融入了新环境，对环境深层次的东西却一无所知，只有等到
有些东西浮出表面才恍然大悟，但那个时候可能一切都迟了。
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编辑推荐

　　在使用著名的斯塔克·哈塞维调查问卷对1000名社会成功人士进行的随机调查中发现，有64%的
成功人士为显性或隐性的内向性格，心理学家指出，内向者也可以大大提高获取成功的几率，只要做
出有针对性的改变！
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