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《社交技能与自信心训练》将帮助你建立新的目标，形成对自己现在及未来的新的观念
。正像书名所提示的，它要让自信心伴随你的一生。它里面包含了许多跨越
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心理的人生智慧，其中的可操作性和循序渐进性，能使参加者都得到充实而不是空洞的
训练。但是，书中的思想不可能靠随随便便地浏览一下，或狼吞虎咽地把书通读一遍，
就能理解、吸收的。就像有些人的体会那样，你应该慢慢地、仔仔细细地、一章一章地
读，边读边做些旁注，划上记号，把重要的，尤其是对你适用的词、句或段落标出来，
并与朋友讨论。在已理解了前一章的每一个概念后，再开始进入下一章。

亲爱的朋友，当您拿起这《社交技能与自信心训练》并打开第一页的时候，我很想告诉
你，这《社交技能与自信心训练》不是为这些人写的:他无成功的决心，也没有为取得
成功而甘愿付出时间和精力的愿望。这《社交技能与自信心训练》可能是为你写的:因
为读这《社交技能与自信心训练》本身就足以证明你想活得比现在更充实，过得比现在
更美满，并已经开始准备告别自卑，迎接自信。

在我们的生活中，的确有许多人为自己的自卑感到苦恼、迷惑。是的，自卑是自己不能
实现理想和愿望最大的绊脚石，是您不幸的源泉之一，是
您没有创造力的勒颈绳索。多少年来，您肯定尝试不少方法，力图摆脱它，可总是事与
愿违，反而陷入另一个自卑中。这并不是您的过错，而是您还
没有找到克服自卑的人生秘笈，或是有了秘笈，却苦于没有人引导您，以致丧失了很多
机会。

曾有很多人，幻想着自己能做许多事。当问及为什么现在还不做，是因为没有机会还是
要等待更好的机会时，他们回答说:只是现在太自卑，如
果自信的话，一定会去做的，并且会把它做好。这回答太好了，只是忽略了一点，任何
自信不是凭空产生的，而是与行为同时出现的。也就是说，当某种行为出现时，自信已
参与其中，它们互为反馈，直到成功。为什么要谈这一点，只是想告诉我们每一个人，
自信远不是一种理论上的学习，而是要在实践中磨炼产生。
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评论

人生本是一场奋斗，如果你用不参与的方式来回避风险，风险最后还是来找你。

-----------------------------
这本书里的很多行为训练很实用。

-----------------------------
单纯的人们...唉。。。

-----------------------------
烂，不要买不要买别上当，作者你去吃屎吧！

-----------------------------
分析得挺有道理的，就是有点像心灵鸡汤

-----------------------------
除了很多例子有点反感以外，其他的都很专业，想改善自己自卑的人可以看

-----------------------------
要是高中能看到这本书，也许作文还能多得点分吧

-----------------------------
很烂的成功学书籍



-----------------------------
很好的初级交往的书籍。喜欢最后几章节，督促自己练气练声。

-----------------------------
第一部分里的社交测验不错，版本很多。第二部分由社交自信心的团辅训练教案。第四
部分没有什么实质内容。第三部分可以读读。

-----------------------------
中国式语言风格

-----------------------------
鸡汤宝典

-----------------------------
第三部分对自信心的提高和对自我的认知还是很有帮助的，每在这现实残酷的社会中遇
到心理无法自我疏导的情况，我都会拿过来读读。但是其他部分就没啥用了。
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