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内容概要

　　在一个“外向”的世界中，似乎“内向”这个词只与寡言、害羞、自卑、胆怯、懦弱等词汇有关
，也让很多人有意无意的不愿承认自己是一个内向人，即使是有85%的国人都在不同程度上具有内向
的性格。

　　并非外向好于内向，而是中国含蓄的传统文化塑造了内向的集体人格。
实际上绝大多数内向人都坐在了一个装满人生财富的百宝箱上，不仅没有找到打开宝箱的方法，甚至
根本没有意识到“内向是上天赐给内向人最好的礼物”！
内向人更善于思考、善解人意，并且做事认真、追求完美、有强烈的上进心，所以内向人更容易成功
。

　　本书将从心理学角度出发，深入分析内向性格的各种表现及其背后的原因，从理论、图例，到案
例分析，教会内向者如何去利用而不是对抗自己的性格特点。
读完本书，你会突然醒悟，内向人的优势在于发现，而不在于改变。

　　内向性格只是一种表面现象，掩盖在它下面的是不能接纳和肯定自己。
如果你是内向人，那么本书可以让你不再做社交和职场上的隐形人，在职场上大放异彩、在情场上春
风得意！
在内向的环境中，外向人更应该阅读本书。
你可以从一个全新的视角，了解真实的内向人，透过沉默寡言的表象进入他们丰富多彩的内心世界。
还可以掌握如何与内向的朋友、伴侣、同事、上司、下属打交道的诀窍。

　　本书是一本融合内向感性与外向理性的心理绘本书，插图中的主人公是一个身穿黄衣的憨厚面包
人。
也许你也像他一样感受过内心的孤独和迷茫，或像他一样遭遇过一些尴尬事。
这些插画好比一面镜子，能让你看到真实的一面，从中学习到如何在工作和生活中与人零压力相处。

　　本书献给所有内向人和渴望了解内向人的外向人。
希望内向人能够发现自己的优势，开放自己的人生，让自己的心灵和生命更富足！
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书籍目录

前言
你是内向的人吗（测试）
Part　1　内向人速画像
　1　内向者的个性和行为　
　2　内向者的兴趣与爱好　
　3　与人交往时会如何　
　4　内向人的工作和生活　
　5　遇到问题时会如何　
Part　2　为什么我是内向人
　6　我天生就性格内向吗　
　7　谁在对我发号施令　
　8　谁都有一些小毛病　
　9　谁都有一些难堪的往事　
　10　内向是对内向者的保护　
　11　难道我是火星人　
　12　也许你是假内向　
Part　3　我们都是内向的人
　13　不会说话的“话痴”　
　14　行动比思考慢两拍　
　15　孤独总是无止境　
　16“死心眼”、“一根筋”　
　17　心里有一个自己的王国　
　18　不能适应新环境　
Part　4　内向人的心灵密码
　19　总觉得自己不够好　
　20　自卑+食物=生存　
　21　你可以不害羞　
　22　你在害怕什么
　23　学会释放压力　
　24　为什么如此敏感　
Part　5　不用羡慕外向人
　25　内向外向大比拼　
　26　内向外向无所谓好坏　
　27　不用扮演不是自己的角色　
　28　外向人也有他们的烦恼
　29　外向人觉得我们很神秘　
　30　别让外向人打扰你思考　
　31　崇尚外向是躁动文化下的病态　
Part　6　内向人地优势
　32　为什么容易被误解　
　33　不要把什么烦恼都归咎于内向　
　34　不是自闭，只是喜欢独处　
　35　不是自我中心，只是喜欢反思　
　36　不是无话可说，只是不说废话　
　37　内向≠失败　
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Part　7　释放潜在的能量
　38　慢工出细活，要的就是完美　
　39　真正的高手，都是大智若愚　
　40　不争，故天下莫能与之争　
　41　不鸣则已，一鸣惊人　
　42　惊天动地的想象力
　43　洞察一切的读心术　
　44　老实人值得信赖　
　45　强烈的上进心　
　46　在喧嚣社会中集中精力　
Part　8　不可不知的心理效应
　47　别给自己贴标签　
　48　正视自己的不足　
　49　接纳自己，劣势可以变优势　
　50　超越自己，成长伴随阵痛　
　51　专注事情本身，不患得患失　
　52　忍辱负重才能飞黄腾达　
　53　敢于期待，你可以得到更多　
Part　9　建立良好的人际关系
　54　内向不是交际的障碍　
　55　克服社交恐惧症　
　56　让初次见面不再紧张　
　57　如何插话、如何表达　
　58　克服演讲恐惧症
　59　用心交流才能建立亲密关系　
　60　不善言辞就做一个善于倾听者　
　61　不会拍马屁更好　
　62　没有心计，但可以用心周到　
　63　成不了社交高手，就做一个专家　
　64　如何与内向人沟通　
Part　10　拥有甜蜜幸福的爱情
　65“闷骚”型的人更有魅力　
　66　第一次约会
　67　把心中的爱说出来　
　68　浪漫其实很简单　
　69　三种爱情舞步　
　70　不要让猜忌破坏爱情　
　71　不做爱情的乞丐　
　72　内向男孩做爱情“绩优股”　
　73　不会甜言蜜语，就装酷　
　74　魔鬼搭讪法　
　75　内向女孩能守也要能攻　
　76　如何打动暗恋的人　
　77　如果你的男朋友是内向人　
　78　如果你的女朋友是内向人　
Part　11　在职场上大放光彩
　79　内向人适合做什么工作　
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　80　内向人是最好的销售员　
　81　如何在面试中做自我介绍　
　82　不做职场隐形人　
　83　如何争取更好的工作机会　
　84　如何在团队中表现自己　
　85　抓住升职的机会　
　86　学会要求加薪　
　87　给压力一个出口　
　88　关键时候要说“不”　
　89　如果你的同事是内向人　
　90　如果你的上司是内向人　
　91　如果你的下属是内向人　
Part　12　内向者更容易成功
　92　内向人更适合创业　
　93　让天性为你引路　
　94　明确自己的目标　
　95　做一个幕后高手　
　96　内向的名人　
附　录　给内向人的生活建议
　97　偶尔脱离一下规律的日常生活　
　98　要有可以谈心的好朋友　
　99　要有自己的兴趣爱好　
　100　保持充足的睡眠　
　101　迅速恢复精力的魔法　
　102　练习微笑，让自己阳光灿烂
　103　做冥想，给自己积极的暗示　
　104　发呆吧，享受内在的宁静　
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章节摘录

　　内向的人比外向人更有耐心，比如排队等待的时候，他们比别人更加安静、淡然。
内向的人不喜欢用攻击的方式来解决问题，遇到实在难以解决的问题，他们更倾向于选择沟通和解。
有些内向的人太逃避冲突了，以至于他们觉得没有必要坚持己见，他们觉得坚持己见就等于攻击他人
。
　　内向人表面上虽然沉默不言，内心却异常丰富。
他们身体里潜伏着一只狮子，但是狮子是伺机主动出击的，而内向人却压抑了自己攻击的冲动。
具有讽刺意味的是，这种对攻击性的压抑恰恰是对自己的攻击，很可能会对自己造成残酷的伤害。
　　把怒火和怨气压抑在心中，时间久了，会憋出病来的。
情绪的压抑会导致身体上的不舒服，头疼、肚子疼、胸闷，你觉得自己快死了，但是到医院检查后，
医生却说你没病。
这种情况在心理学上叫做“躯体化障碍”，抑郁症和人格分裂症往往是这种压抑得不到宣泄的结果。
　　难道性格内向的人真的一点脾气都没有吗？
俗话说“兔子急了也会咬人”。
内向人的忍让和妥协是有一定限度的。
当压抑超过限度的时候，他们就会表现出惊世骇俗的攻击性。
一旦爆发，就是毁灭性的，要么毁灭对方，要么毁灭自己。
这正是为什么，那些平时很听话的、很乖的人，经常会做出令周围人都难以理解的事情来。
　　当我们生气的时候，先想一想为什么这么在意这件事？
是不是自己神经过敏，误会了对方的意思？
如果确实是对方侵犯了我们的利益，那就要据理力争。
为了避免伤害自己和伤害别人，我们应该用恰当的方式把心中的郁闷和不满宣泄出来。
 　　⋯⋯
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编辑推荐

　　我们的优秀不在于改变，而在于发现！
　　首部描写内向性格的心理图解绘本，帮你打开内向性格的宝藏　　掌握超级社交法则，内向人也
能获得成功　　向内人要看、外向人更要看--成功人生的心理根源。
　　破解性格密码、颠覆传统观念，给你不纠结的零压力生活。
　　不是自卑，只是喜欢低调　　不是不合群，只是不喜欢随大流　　不是冷漠的书呆子，只是更关
注内心世界　　不是害羞，只是习惯在谈话前反复思索　　不是无话可说，只是不说废话　　不是自
闭，只是喜欢独处。
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