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正视我们内心的冲突，摆脱“我就是能力不够”的负面思维模式

重建自我价值，实现自我对话的内省，找到赢得自尊、自信、自爱的答案

……………………

◎ 编辑推荐

★
焦虑是不可避免的存在，这两年，焦虑被众多平台夸大，甚至以贩卖焦虑赚取巨额利润
，如何正确面对这一客观存在，不再被焦虑，成了亟待解决的问题；

★
作者将自己15年来与社交焦虑斗争的经验，与更多的人分享，帮助读者找到适合自己的
应对之法，赢得独属于自己的自尊、自信和自爱；

★
整本书传达给读者一个理念：选择怎样的人生，终究是自己的事情。接纳自己的缺点，
学会爱自己。

……………………

◎ 内容简介

知识爆炸的时代，越来越多人焦虑了，更可怕的是我们正在经历被焦虑。

如何判断是否存在社交焦虑？又如何面对各类焦虑？作者将个人经历加以总结，与更多
的人分享自己如何从社交焦虑转变为享受社交的整个过程，粉碎了“我就是能力不够”
“我就是没有他好”的负面思维模式，正视内心的冲突，重建自我价值，实现自我对话
，并将其这一理念贯穿全书：只要有勇气迈出第一步而不是放弃，就可以克服自己最大
的恐惧，并实现任何想要的生活。

作者介绍: 

◎ 作者简介

托比亚斯·艾特金斯（Tobias J.
Atkins），生于澳大利亚，畅销书作家，成功的教练、治疗师。托比亚斯·艾特金斯曾
是一位社交焦虑症患者，并与之斗争了15年，尝试了各种心理学疗法，最终治愈。之后
，托比亚斯·艾特金斯创建了社交焦虑学会，至今已帮助上万人克服社交焦虑。

……………………

◎ 译者简介

何正云，男，毕业于上海师范大学外语系英文专业、云南大学工商管理硕士。现居昆明
。主要译著有《逆转力》《罗斯柴尔德家族》等。
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标签

焦虑症

自我成长

心理学

心理

社交焦虑

心理咨询

学习方法

心理测试

评论

读时会看到一些励志的话，可能会认为很心灵鸡汤，但是它又有作者从自己实际出发的
方法论。
有亲身经历的人写出的东西更有说服力，而没有经历过的人也无法感同身受。
如果你正好深处焦虑中，不妨读一读，也许对你有用。

-----------------------------
了解焦虑到理解它再到接纳它并做出改变，这并不是一步就可以做到的，需要这样的一
个过程。

-----------------------------
怎么摆脱自我的世界，不要活在我执里，开眼真正随心的看世界，要乐观，要积极，要
成长性思维，不变的还是其宗



-----------------------------
书的内容简单直白，没有特别深度。但是，可以试试冥想。

-----------------------------
自己多多学习吧

-----------------------------
面对社交焦虑无能为力？想要改变这种状况，取决于我们是不是真的想改变。真的要改
变，就要从改变以往的想法开始，真正做到行动起来。

-----------------------------
作者自己是social-anxiety患者，所以全本都是关于克服社交焦虑症的相关意见，从心理
建设到实际行动，虽然我还没到作者那么严重的地步，但是各种不自信逃避怯懦的心情
确实和作者如出一辙。相关的建议简明易行，社交技能也如肌肉一样可以锻炼，最大的
激励是作者的这句话：“如果我能，你们一定也能！”

-----------------------------
很感谢这本书，让我认清自己。

-----------------------------
我觉得对缓解社交焦虑还挺有效的，可能是因为作者就是社交焦虑重度患者，他的经历
会引起其他社交焦虑人员的共鸣吧。他被治愈了，给了其他患者希望。

-----------------------------
两天看完了，是时候走出去了……更多的是一场自我战斗，心灵的书还是得反复看，直
至融入自己的血肉

-----------------------------
对我来说没什么用，我不是社交焦虑者，但是目录对我很有用

-----------------------------
是很诚恳。个人看法，缓解焦虑的功效方面这本不如羞耻感。汤汤水水多。

-----------------------------
有一些内容有帮助(前几章)。卖课有一点儿频繁。



-----------------------------
读完觉着自己可能不存在社交焦虑。

-----------------------------
我本人就是讨好型人格，而当我有意识地想训练自己说不的时候，却发现有时我连自己
真实的需求都捉摸不透了。做自己其实比重复别人要难。
这本书有一个观点是我第一次见到：无论你曾经把自己想的多糟，你都不是你的思想本
身。谢谢作者。

-----------------------------
第一次翻阅时，我是根据作者提出的想法参于社交活动，效果可佳。第二次阅读时，我
是根据自己相关经验，以及作者提出的方法，不断的保持总结反思。现在，我面对一些
大大小小的社交活动，也不会太畏惧了。

-----------------------------
对我来说 意义很大的一本书。学会接纳自己 爱自己 做生活的掌控者。

-----------------------------
社交恐惧不是不可治的，他更多依赖于心理治疗和建设。从自我怀疑到自我接受既是一
个治疗的过程。把世界放大，把自己缩小，眼界会更广阔，最关键的一步是坚决的执行
!

-----------------------------
不得不说，中文版的书名，打动了中国读者的心，“我并不孤独”，与我同在的，还有
很多“病友”，还有很多愿意给予我帮助的“医生”。
社交焦虑症是一种病，但不是绝症，只要你想治疗，就有治愈的可能。
治愈之法，都在这本书里了。

-----------------------------
看完序言，心中就用一种对故事的期待，但是书中内容都是对方法和练习的讲解。阅读
过程中有点喝鸡汤的感觉，又不全是。作者给出了一些练习的方法，还是非常有意义的
。

-----------------------------
我并不孤独_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd


书评

小时候家里来客人，我不喜欢喊人，每当客人走后，就会被父母一番唠叨和教训，心中
也感到无限的委屈，等到下次家里来客人了，明明在心里喊了好几遍，可是面对客人就
是内心紧张不安，无法张口。
正月去亲戚家拜年，一屋子人在一块聊天交流，而我害怕和亲戚们交流，害怕她们问到
我...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
我曾被说成肥胖、矮小、土气，我也一直为自己没有高挑的身材、漂亮的脸蛋而感到自
卑，碰到喜欢的工作也不敢去应聘，甚至我还觉得这样的我配不上我老公，曾不止一次
地对他说：“我没有漂亮的脸蛋、高挑的身材、又不会赚钱，你如果有好的人选，可以
去追求，我能理解且不会对你死...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------



-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
Tobias J Atkins的新书HOW I OVERCOME
SOCIAL-ANXIETY被翻译成《我并不孤独》，从出版的角度，选择一个响亮又明了的书
名是正确的选择，但我更喜欢英文直译：我是如何克服社交焦虑。这是一部以实用性为
首要目标的攻略小书，作者以过来人的身份告诉同样被社交焦虑所困扰的读者：...  

-----------------------------

-----------------------------
你是否从小就被人说是“安静又腼腆”？ 你是否不敢一个人去公共场所？
你是否害怕与陌生人交谈？ 你是否尽量回避各种社交场合？
你是否觉得自己越来越奇怪？
以上这些都曾经出现在我的日常生活中。从小，我长得不漂亮，学习成绩也不好。逢年
过节，亲戚们只会夸我“是个安静的孩...  

-----------------------------

-----------------------------
有人学跳广场健身操，总在队伍里缩首缩尾；
有人工作上精益求精，夜里辗转难眠，总在思考今天还有哪儿没做好，明天又该怎样才
能做得更好……
不管是跳健身操也好，难以入睡也好。这深深浅浅的焦虑已经真切发生在我的身边，我
有一个同事为此入院治疗，另一位朋友也已歇岗一年。 ...  

-----------------------------
设想这样一个场景，某天约朋友一起吃饭，朋友带来了一个她的朋友，那个人对你来说
很陌生，而且看上去还不太友好，更不健谈，你碰巧也是不那么健谈的人。这时朋友突
然去了厕所，桌上只剩下你们两个人，你会怎么办？ a.大大方方地和他交谈。
b.勉强说了几句，然后觉得无话可说。 ...  
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