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《内向者求生术》：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
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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。

作者介绍:

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 面对突然的变化，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际 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间
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“胸中有丘壑” 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。不如倾力内部开发
软能力所向无敌 内向者以思维取胜 给自己内省的机会，提高人文修养
内向者也不乏创业基因 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 内向者应该摆脱“宿命”，敢于突破
内向型管理者更受职员拥戴 有特性才有魅力 行动力带来追随者
“以己度人”，更有公信力 内向管理者更注重软管理 内向者低调管理得人心
内向者要认清自己的优势和劣势 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，让自己优雅得体 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 恰当地说话是一门艺术
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
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“生活一工作”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至交好友 内向者需要知心的朋友
友情可以弥补内向者的不足第七章 为爱而勇敢：内向者的内驱动力
“闷骚”型的人更有魅力 让沟通成为习惯 发挥善解人意的优点
喜欢让内向者变主动第八章 内向者的智慧求生术 不要试图逃避现实，要努力改变现状



内向者的求生智慧：掌握低头术 内向者的求生智慧：适度赞美的技巧
内向者的求生智慧：自我保护不是闭关锁国 内向者的求生智慧：爱憎一念间
· · · · · · (收起) 

内向者求生术_下载链接1_

标签

心理

内向

生活

成长

精神

心灵

当当读书

当代文学

评论

看过心情稍微好一些，但基本等于啥都没说。

-----------------------------
大都是平常的内容,没什么新的发现

-----------------------------
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感觉只是讨好内向者而已

-----------------------------
只喜欢第一章，后面就越来越像励志版的高考作文了。其实真的没必要反复申明内向者
有多优秀，更没必要告诉我们如何去逢迎这个外向的世界。做人而已嘛，何必要苦苦追
寻别人眼中的成功？不负渣心就好了啊，误解什么的，于我又有何干系呢？

-----------------------------
将自己的优势逐渐扩大，将自己的劣势尽量隐。

-----------------------------
一本帮助内向者洞悉自己内心的佳作，一部帮助内向者树立正确心灵灯塔的上品，一只
帮助内向者开启潜力巨门的钥匙。对内向者而言，不论愿意与否，生活已经进行并将长
期地进行下去。这生活如此令人失望：总有忧愁环伺周围；这生活如此充满希望：总有
力量自拔流俗。接受自己，善待自己，表扬自己，幽默自己
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书评

先是被这书名吸引，想看看内向者到底有多悲观，结果发现内向者本该因为拥有内向特
质而引以为傲：外向的人更易获得通常意义上的成功，然而，那些有大成就的人，却往
往是工作努力的内向者。
另外，在这里我收获了三个感动了我的小故事，我都讲给同事听，我想也同样感动了她
们。收...  

-----------------------------
故事三
一个猎人带着他的猎狗去打猎。猎人一枪击中一直野兔的后腿，野兔不顾伤痛拼命地跑
，猎狗在主人的指示下飞奔去追赶野兔。追着追着，野兔忽然不见了，猎狗只好回到猎
人身边。猎人气得大骂：“你真没用，连一只受伤的野兔都追不上！”猎狗听了很不服
气：“我尽力而为了呀！...  

-----------------------------
故事二
卓别林在电影《城市之光》中，不用语言，只依靠动作表情就巧妙地描绘出了人性的温
柔。流浪汉查理爱上了一位双目失明的卖花女，但是他将爱意锁在心间，从未表白过。
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为了让卖花女能重见光明，他四处奔波，拼命地赚钱，费尽口舌地向他人借款。皇天不
负有心人，他终于凑足了...  
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