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过前面的努力，自信的种子终于萌芽，但要破土而出还有一

道难关要突破--害羞。害羞与自信是息息相关的。 因为，如

果一个人从来就没有失败过，那么他基本上是自信的，不害

羞的。但是，人多少会遇到挫折，都会有失败的时候，而失

败和挫折使人无法达到要求，人就会害羞。由此可见自信与

害羞之间是此长彼消的关系，自信多一点害羞就少一点，反

过来，自信少一点害羞就多一点。 在现实生活中我们也可以

发现这样有趣的一个现象：自信的人几乎不害羞，害羞的人

往往不自信。因此克服害羞对培养自信十分重要。 那么该如

何克服害羞呢？可以试试以下几种方法： 1、 永远不要无缘

无故把自己说得一无是处。也许你有做错事的时候，例如说

错话，但这并不表示你是笨拙的，也许你有缺点，如小眼睛

，但也没必要感觉自己目光短浅、丑陋。 2、 了解自己的优

点和缺点。找些小卡片，把它们分成两种颜色：一种代表优

点，另一种代表缺点，每张卡片写一个优点或缺点。然后检

验一下哪个优点还没发挥，怎么去发挥这个优点；哪个缺点

是你可以不在乎且可以忽略的，把这些可以忽略的、不在乎

的缺点丢掉。这样做你就不会过分保护自己；然后你会发现

自己的优点比缺点多。这样做能使你集中发挥自己的优点，

克服自己的缺点。 3、 试着坐在人群的中心位置。害羞的人

常喜欢舵在角落，免得引人注目。因为这样也就没有人注意

到自己，因而证实了"没人关心自己"的想法。改掉这个习惯



，让别人有机会注意你、关心你。 4、 有话大声说。害羞的

人说话都很小声，不妨把你的音调提高，你就会更加相信自

己有权说话。 5、 别人跟你讲话时，眼睛要看着对方，害羞

的人常常忘了这一点。当然不必瞪着对方，但至少要让对方

知道你是在倾听。 6、 别人没有应答你的话时，要再重复一

遍。不要替自己找理由说是别人对你的话不感兴趣。 7、 别

人打断你的话时，要继续把话说完。我们讲话时常会被打断

，而害羞的人有时还会用动作来造成别人打断他的话，就好

象那正是自己所期望的事。有时对方插话也表示他对你说的

话很感兴趣，所以下次不要把中断谈话当作借口而逃处人群

。 其实就这么简单--正确看待自己，大声说话，看着对方，

让别人注意自己⋯⋯就象改变其它行为一样，刚开始时总觉

得不好意思，觉得还是回到老样子舒服些。 这时你不妨先将

一切担心往好的方面想，最重要的是不要在乎那些害怕心理

，慢慢地就会发现自己变成了另外一个人。一般人总认为是

有了勇气才去行动，恰恰相反，对害羞的人来说是有了行动

才会有勇气。 因此，心动不如行动，只要去做，你就会变得

越来越自信。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载

。详细请访问 www.100test.com 


