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内容概要

害羞没有错。
但要是社交焦虑影响了你与他人的交往、妨碍了你的学习和工作，甚至影响到了你的日常生活的方方
面面，你就应该考虑去克服它了。
本书(原书第二版)包含了心理治疗、药物治疗，以及其他方面有益的信息，尤其是本书提供了一个全
面的训练计划，通过训练你能够：通过自我评价发现自己优势与不足；找到你恐惧的原因；制订个性
化的改变计划；把计划在真实社交场合付诸实践。
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马丁·M.安东尼，心理学教授，加拿大圣·约瑟夫卫生保健研究所焦虑症治疗与研究中心主任。
加拿大心理学学会主席。
他现居多伦多。
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章节摘录

　　求职面试　　大多数人在接受工作面试时或多或少都有些紧张。
事实上，在某些面试场合，没有显示出任何焦虑、紧张反而对你不利。
在面试中，没有任何焦虑迹象可能会被面试官误认为你过于自信，或对这份工作不感兴趣。
但如果你在社交场合中特容易感到焦虑，那么和其他人相比，面试对你而言则更容易引起紧张焦虑的
情绪。
在第6章中，我们回顾了各种有关策略，这些策略都能帮助你转变在面试等社交场合引起你焦虑的各
种想法。
而第7章和第8章中，我们则建议你接触各种面试场合(真实场景和角色扮演模拟情景)，并以此作为学
习如何减少焦虑情绪的策略。
在本小节中，我们还将提供更多关于提高面试技巧的建议。
而这些方法都需和前几章提到的认知技巧、以暴露为基础的技巧结合使用。
　　从根本上讲，为面试做好准备包括：知道面试前应该做些什么准备，面试过程中应该如何发挥，
以及面试后又该做些什么。
就面试的这三个阶段，我们为你提供了一些建议。
但若想要了解更详细的信息，我们推荐你阅读《沟通技巧》一书。
　　为面试做准备　　以下是一些关于如何为面试做准备的建议。
这些都是你在面试前需要做的准备：　　·在面试前，找家人或朋友进行模拟面试。
此外，参加一些你不太感兴趣的工作面试作为练习。
正如我们在第7、8章所讲到的，这些练习将有助于你在真实的面试中减轻紧张焦虑的情绪。
　　·对面试持乐观的态度。
记住这仅仅只是个面试，要是这次不成功，还有很多机会等着你。
你可以把面试当成是一个不断积累经验、提高自身面试技巧的机会。
　　·花时间弄清楚面试的目的，谁将对你进行面试，面试时都有哪些程序，以及面试要花多长时间
。
如果可能的话，搞清楚面试主考官的名字并记住它。
如果不行，那么当主考官向你做自我介绍时，你就要注意听，并且在道别时称呼他的名字。
　　·尽可能多地了解面试公司或机构以及面试主考官的信息。
若该机构有网址，你则要认真仔细地去浏览。
你甚至可以事先了解面试官的情况。
在面试时，表现出你对此机构了解得越多，就越能说明你是真心诚意想要得到这份工作。
　　·好好总结自己的长处和优点，并想想自己能为此机构做些什么。
这些都是为了在面试时以防万一被问起。
你可以把一些内容写在纸条上并随身携带，以防你在面试时漏掉了原本想说的话。
　　·以防万一被人问及自己的不足和缺点，你务必要事先做好准备。
但没有必要把自己想到的缺点全盘托出。
你可以只提及一两点不足之处，并把其描述成并不是不可解决的问题。
例如，你可以选择自己工作中一个很细小的、不足以成为严重问题的缺点来谈。
再或者，你可以转移话题，谈论自己现在已经克服了的不足(例如，“当我刚开始第一份工作时，我不
太懂电脑操作。
但是，经过几年的锻炼，我已具备了丰富的电脑操作经验，因而这个问题早就被解决了”)。
但是，你千万不可强调那些被人看作是你性格上的弱点，或工作上的不良嗜好的缺点(例如：“我脾气
很急”或者“我很散漫”)，因为你的准老板可能会认为，你这些性格上的不足是很难得到改善的。
此外，不要把自己工作过分卖力(例如，“我工作非常卖力，有时候甚至得提醒自己该休息一下”)作
为自己的缺点，这也是个太老掉牙的回答，以至于轻而易举就能被主考官识破(没有主考官会视其为不
足)。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<羞涩与社交焦虑>>

若想要获得更多有关怎样回答面试时遇到刁钻问题的方法，你可以参阅里·弗雷撰写的《针对最难面
试提问的101个绝妙回答》。
　　·至少准备10个问题以供面试时提出，并把它们都写下来以免忘记。
例如，你可能会询问你工作中要承担哪些职责，一天需要工作几个小时，同事都是些什么样的人，以
及每天大概要做些什么工作等。
一般情况下，关于工资、假期和福利方面的问题都应在你得到了这份工作后再问。
但对于某些职业，如果面试官主动提及这些话题，那么面试时提出相关问题也无妨。
　　·面试时多带几份简历以及其他证明材料，以防面试官当时手上没有相关资料时使用，或是以供
他把你的简历推荐给机构里的其他人看。
　　求职面试过程中　　现在，面试就在你眼前。
以下我们为你提供了一些建议，帮助你在面试中尽量做到最好：　　·在任何情况下，你都不可以迟
到。
你最好把花在路上的时间留够，并且尽量早点到达面试地点。
若你不太熟悉面试地点，那么最好提前一天去看看，确保面试当天知道怎么到达那里。
　　·仪表很重要。
确保自己穿着得体，有魅力，头发整洁。
需要注意的是，适合某类面试的着装并不一定在其他面试中都适合。
要是你不知道该穿什么，那么我们建议你选择偏向于更显保守和专业的套装。
　　·记得使用这一章最初提到的各种策略。
例如，认真倾听面试官所说的话。
注意自己的非言语性交流，并且尽量与面试主考官保持适当的眼神交流。
　　·注意礼节，要礼貌、机智。
记得把“请”和“谢谢”时常挂在嘴边。
不要贬损该机构组织、面试流程或面试你的主考官。
事实上，即使你对前一份工作很不满意，也不可太过表现出对前任雇主的不满。
　　·表现灵活并乐于让步。
例如，若工作时间不是很理想，那么你需让面试官知道你可以尽量按照他们的时间表进行调整。
在你获得了工作之后，你可以再和他们商量时间上的问题。
若还不能让自己满意，你可以拒绝此份工作。
　　·提出问题。
求职面试包含两个目的：(1)让面试官决定是否要你；(2)给自己一个机会来确定是否要在那个机构工
作。
因此，你需要在面试时确保询问相关问题。
这样做不仅能帮助你更多地了解你所应聘的职位，还能让面试官认为你对此份工作是抱着认真的态度
。
　　·大体上讲，在面试时应展现出真实的自我，回答问题也应诚实可靠。
但是，你也不要透露过多不必要的个人信息。
例如，若面试官问你是否紧张，告诉他自己有点紧张是无妨的。
但是，没有必要过多透露有关个人困难、压力的各种细节，包括经常性急性恐慌、抑郁或婚姻问题。
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媒体关注与评论

　　如果在正常的社交场合或与人打交道时感到极度焦虑，这本书就是你需要的。
　　--认知行为治疗之父亚伦·T.贝克宾夕法尼亚大学精神病学教授　　经过实践和时间考验的认知
治疗方法⋯⋯当你成为注意的焦点或者与人交往时，书中介绍的技巧可以帮助你克服焦虑情绪。
　　--美国天普大学临床成人焦虑症研究中心主任理查德·海门伯格博士　　社交焦虑者必备之书。
　　--美国加州大学心理学教授米歇尔·G.克拉斯科
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编辑推荐

　　本书共分两大部分，提供了诸多策略，帮助人们更有效地解决社交焦虑问题。
第一部分包括前3章，旨在帮助读者理解并充分认识社交焦虑的性质，以及如何自测社交焦虑的主要
特征。
第二部分包括后8章，又分为两个小的部分。
第一个小的部分梗概讨论了各种不同疗法，帮助读者对照自己的焦虑特征选择适合自己的疗法。
第二个小的部分则详细讨论了包括药物疗法、认知疗法、暴露训练、交流技巧和表现技巧等疗法的利
与弊，以及怎么保持疗效的策略。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<羞涩与社交焦虑>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


