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前言

前言内向者必读Only connect.（E. M. Forster）沟通才是王道。
（E.M. 福斯特）一本用“内向者语言”写成的书还记得我在康奈尔大学读研究生时，第一堂课上的是
微观经济学。
教授一开始就对我们说，这门课会涉及很多经济学图表。
看到大家一脸惶惑，教授试图安抚我们这些新生，于是，他建议我们把这些经济学图表当成普通的流
程图学习。
我本来是一名文科生，以前根本没有接触过经济学，听教授这么一说，我一脸茫然，因为我压根不知
道什么是流程图。
在接下来的几个星期里，我在经济学院的经历可以这样比喻：用外语A 学习外语B⋯⋯关键是这两门
外语对我来讲完全像天书一样陌生。
尽管我努力地记笔记，但课后看笔记时，我仍旧一头雾水。
NE TWOR当一个自诩不善交际的人竭力遵循为社交达人制定的交际法则时，悲剧就开始了。
因为对前者来说，这些法则是完全无章可循的。
这就像两个人用对方完全听不懂的语言进行交流一样，结果是双方都听不懂对方所讲的意思。
看到这里，你可能会问，本书是用什么语言写成的？
应该说，它是用性格内向人士所熟知的语言写成。
希望在读过本书之后，你会对社交领域有更深地了解。
如今，我每年都受邀回我的母校康奈尔大学，给MBA 学生上沟通技能的课程，不过，仍旧没人请我去
讲授经济学。
特别的社交书写给抗拒社交的你有人会说，我写这本书，就像是给那些对鸡蛋和奶酪过敏的人奉送乳
蛋饼食谱，或是给花粉过敏的人送去鲜花，都是知其不可为而为之的行为。
假设你对某件事很反感，而此事又不是必须去做的，为什么不放弃，去做自己感兴趣的事情？
这个问题问得很好。
首先我表示完全赞成上述说法：绝不在自己憎恨的事情上花费一分钟！
但是现实没有这么简单。
如果你觉得只要把本书丢回书架，就可以摆脱“社交”这门课，这是不可能的。
在接下来章节中，我会尽力把社交变成有趣又极富成效的一项活动。
你需要做的就是找一把舒适的椅子或者一片温暖的草地，摊开本书仔细阅读。
相信读完本书之后，你会收获一个属于自己的社交世界。
我们将从下列传统的、完全为外向性格人士定制的社交箴言入手：要不断推销你自己更多人脉= 更高
成功几率永远不要独自进餐随时与他人保持联系要多与别人进行交流时下流行的社交手册大多是专门
为某一类人（大多是性格外向的人）量身定做的，这些人即使身处陌生的社交场所也能应付自如、如
鱼得水。
外向者在比例上占总人数的30％ ~50％。
我知道大多数撰写社交类书籍的作者们并非刻意疏忽另外一部分人，事实上，其余50％ ~70％的内向
者是被忽视并且被误导了。
本书旨在帮助他们找回属于自己的社交世界。
另外，你还会发现人与人之间互相理解的惊人价值，它可以让我们在社交中彰显我们与生俱来的个性
，并且不会让我们的本性受到漠视。
社交并非多此一举之事读到这里，你可能会小声嘀咕：我不喜欢社交，而且对它也毫无兴趣，参加社
交活动总是让我感到筋疲力尽，所有的社交技巧也从不奏效，况且我也没有社交需求，我认为所谓的
社交技巧都是骗人的、自私的、虚假的、不真实的、肤浅的、约定俗成的、可操控的、毫无用处的⋯
⋯请你先停一下，喝口水，冷静一下。
假如你所遵循的社交建议不是为你量身定做的话，那么不管是性格内向、外向或是不善交际的人都会
陷入某种社交陷阱。
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依我的经验来说，自称抗拒社交的人都会觉得自己不擅长交际。
把这句话倒过来说也对，不擅长交际的人也会抗拒社交。
其实，人人都具备成为一流社交家所需的所有素质，只不过有些人遵循了错误的社交规则。
如果普通的社交建议对你不奏效，你往往就会认定自己在人际交往领域没有天赋，于是你很可能就此
开始抗拒社交。
接下来，我将向你介绍一套能让你保持自我个性的社交方法。
社交到底是什么？
再高远的理想也有实现的可能。
设想一下，我们的理想可能是想换一份新工作、在职场获得晋升、结识新朋友、改善我们身处的世界
、扩大我们的影响力、兜售产品或服务、写一本书、成交一单生意、改善合作关系、成为名人、实现
理想、拓展生意。
社交容许我们挖掘自身无尽的潜能，它可以扩展我们的目标。
那么，社交到底是什么？
社交就是建立和维护人际关系并分享彼此积极成效的一门艺术。
真正的社交就是人际关系的保持和维护。
在社交中越真诚，我们的社交网络就越具有弹性和价值。
在掌握社交技巧的同时，我们可以保持自我，利用自身的能量；也可以试着与那个可爱的、内向的、
不善言辞的自我进行沟通。
但是请不要有抵触情绪，请相信，在此之前的挫败将是今后前行过程中最大的力量。
社交也可以零压力除非你是位大富翁，否则，时间就是你最大的财富。
花上几个小时读一读这本书，你将获得以下财富。
你将学到非常有效，而且浅显易懂的新社交方法。
你将获得许多实际要诀，同时学到可直接应用到你的社交目标的行动步骤。
我多年来在许多领域中发现相当多值得记住的实际案例，阅读和研究这些案例将让你受用无穷。
请你拿起铅笔开始阅读本书吧！
我将与你同行！
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内容概要

　　在本书中，作者以自身为模型，充分肯定内向者。
她首先帮助读者认清自己的性格特征、社交风格以及抗拒社交的原因，然后提出　　“零压力3P社交
法”作为现实可行的解决方案，最后将这一方案运用于最常见的几种社交情境中，如日常社交、求职
、出差、主持社交活动等。
同时，作者根据自己多年的经验，收录了许多在社交方面突破障碍、成功抵达轻松社交的真实案例。
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作者简介

（美）德沃拉·扎克（Devora Zack）
　　
　　“独自用餐的社交达人”
　　康奈尔大学约翰逊管理学院MBA
　　曾担任美国政府 “总统管理人员培训计划”主管
　　创建了ONLY人际关系咨询有限公司
　　
　　德沃拉·扎克性格内向，但这并不影响她成为一个成功的社交顾问。
她每年向成千上万的人发表演说，为私人行业、联邦政府和公共部门等领域的多个组织提供咨询服务
。
她的客户包括美国在线、美国人事管理局、国际货币基金组织、华盛顿特区联队、马里兰州州长办公
室、国税局、国土安全局及美国教育部等。

　　德沃拉讲授的课程有领导力、社交关系、演讲技巧、人际沟通、变动管理以及团队发展等。

　　实际上，她并没有改变她的性格去做这些事，而是恰恰相反。
在工作之余，她仍旧喜欢独自进餐。
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书籍目录

致中国读者信
作者德沃拉·扎克二三事
权威推荐
亚马逊五星级读者评论
前言内向者必读
第1章　首先，认识你自己
　内向or外向？

　极端内向者
　实例笔记：你喜欢独自进餐吗？

　到底有多内向？

第2章　内向不是社交的大敌
　内向≠不善社交
　内向≠社交恐惧
第3章　没关系，你抗拒社交是有原因的
　社交猛于虎？

　实例笔记：控制内心的潜台词
　积极的社交“潜台词”
　实例笔记：你好！
请先别烦我！

　“潜台词”实战演练
　实例笔记：你认为自己是内向者吗？
ETWORKINGFORPEOPLEWHOHATENETWORKING
第4章　内向的世界也精彩
　内向与外向的不同国度
　看，这就是内向者
　实例笔记：如何识别性格内向者
　内向者社交特征一：三思而后言
　实例笔记：喂，请问你还在听吗？

　内向者社交特征二：深入思考
　内向者社交特征三：通过独处恢复自身能量
　实例笔记：不同性格类型的团队合作
　看，这就是外向者
　外向者社交特征一：边说边想
　外向者社交特征二：发散思维
　外向者社交特征三：在与人互动中获取自身能量
第5章　无需改变性格的零压力“3P社交法”
　出发之前，先要找对方向
　你完全可以一个人用餐
　实例笔记：内向不是问题
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　3P社交法
　技巧：暂时喊停
　实例笔记：沉默是金
　技巧：做好社交前的准备
　实例笔记：静水深流
　技巧：社交减速
　实例笔记：聚光灯下的你
第6章　“3P法”让你处于社交“舒适地带”
　成功的社交在于你的掌控
　实例笔记：完美的一天
　暂时喊停
　实例笔记：DJ的音乐王国
　自我盘点
　实例笔记：从自我批评到自我认同的内向者们
　做好社交前的准备
　社交减速
　实例笔记：一位内向人士的晋升　
第7章　原来，日常社交可以这样轻松
　当你在日常社交中遭遇困境
　暂时喊停
　做好社交前的准备
　实例笔记：内向者收到的三张名片
　社交减速
　在社交活动结束之后
　有效利用社交活动中的名字标牌
　社交中的话题管理
第8章　三步打动面试官　
　镁光灯下的你
　实例笔记：我内向，但我自信
　你真的不善交际吗？

　暂时喊停
　实例笔记：你最喜欢哪种甜品？

　做好社交前的准备
　实例笔记：与别人保持情绪同步
　社交减速
　填写属于你的社交网格
第9章　商务旅行中的三颗“定心丸”
　暂时喊停
　实例笔记：内向者、旅行和电子邮件
　做好社交前的准备
　实例笔记：一个人的午餐
　社交减速
　请主动发起话题
　“重构假设”
第10章　主持社交活动？
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你也可以从容不迫
　暂时喊停
　实例笔记：内向者如何对待会议
　做好社交前的准备
　社交减速
　请记住别人的名字
第11章　保持真我，但也需要适度弹性
　用别人喜欢的方式对待别人
　实例笔记：不同的世界
　让你的社交风格保持弹性
　实例笔记：一个弹性社交成功案例
第12章　别急，请一步一步走向轻松社交
　什么是结果性目标
　构建你的结果性目标
结语
　现在，你也可以享受社交的乐趣了
　继续前进
　你还能走得更远
　致谢
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章节摘录

插图：第1章首先，认识你自己内向or外向同样的行为可能源自不同的动机。
这暗示我们，除了我们眼睛所能看到的以外，还有很多内容隐藏在行为背后。
经常有人对我说，可以通过观察人们的行为洞悉其背后的动机，我则不以为然。
对行为观察的解释分析只能说揭示了观察者的主观意愿，以及观察者的内在偏向。
能揭示一个人行为意图的则是其背后隐藏的内容。
实例笔记你喜欢独自进餐吗？
在一次高级主管的研讨会中，我提到性格内向者宁愿在吃早餐时读报，也不想做一些无谓的寒暄。
这时，性格外向的罗伯特问我：“为什么性格内向的戴维今天吃早餐的时候主动和我坐在一起？
”我请戴维解释一下。
他微笑着说：“我觉得我应该那样做⋯⋯其实我不是真的想主动和别人坐在一起，我可并没有冒犯你
的意思，罗伯特，但是我劝自己说参加研讨会的目的就是提高我与人交流和沟通的水平，所以我是强
迫自己和你坐在一起的。
”听到戴维诚恳的解释，大家哄然大笑。
我继续问：“为什么性格外向者会与一名刚刚认识一天的人坐在一起？
”性格外向的学员都迅速举起了手，其中有两三个人甚至已经迫不及待地喊出了他们的答案“我们喜
欢与别人交谈，谁愿意一个人吃饭呢？
”极端内向者在极端内向者身上我们能看到更多的内向特征，这些特征是在轻微内向者身上表现不明
显的；同样，如果想更多地了解外向性格，最好观察极端外向者。
因此，本书会重点关注那些具有明显性格倾向的内向者，我相信，当我们把焦点转向特征明显的例子
时，我们想要了解的差异和不同之处才会轻易浮出水面。
另外，本书也讨论了双重性格的特点，所谓双重性格，就是同时具有外向和内向的某些特征。
本书所谈及的各种社交技巧对他们同样非常实用。
在阅读本书的时候，请牢记你在本章的性格测评结果。
假如你的性格偏好强度得分较高，你会发现本书列举的社交例子似曾相识。
同样，性格偏好不明显的读者也能或多或少从本书所举的例子中看到自己在社交中的影子。
性格偏好强烈和轻微，指的是人对自己主要社交风格的认同程度。
这与一个人是否有坚韧的人格、坚定的信念或是身体素质好坏都毫无关系。
性格评估在下面的表格中，每一栏包含两个句子。
请根据自己的观点，为每栏的两句话分别打分，总分为3 分。
这3 分的分配方式如下：3 分和0 分；2 分和1 分；不能有0.5 分出现。
例如，如果你同意A 但不同意B，那么该栏得分为A=3，B=0。
如果你赞同A，但更赞同B，得分则为A=1，B=2。
请按照你的真实想法打分，不要想当然地作答。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《零压力社交:内向者的轻松人脉术》编辑推荐：1.实用性、可操作性本书基于内向者三大性格特点：
喜欢三思而后言；喜欢深入思考；喜欢通过独处恢复自身能量。
提出“3P社交法”解决方案：Pause：暂时喊停，Process好社交前的准备，Pace：社交减速！
同时，将此方案应用于日常社交、求职、出差、主持活动中，具有实用性及可操作性。
2.“零压力社交”、“轻松社交”概念的提出“3P社交法”无需内向者改变性格成为外向者，而是根
据内向者性格上的三大特点针对性地提出三大社交方法。
这个方法从本质上减轻了内向者的社交压力、与常规的社交类图书完全不同。
3．作者权威性、案例真实性作者本人是一位内向者，同时也是一位社交成功者，书中大量案例出自
其培训咨询工作中，具有权威性及说服力。
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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
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