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8_87_AA_E4_BF_A1_E8_c24_19563.htm 如果，你不希望让你

的低社交自尊影响自己在面试中的得分，或者你希望拥有更

高的社会自尊以提高自己在面试中的得分，那么，“自信训

练”会对你有所助益。 自信训练可分为两种。一种是角色模

拟自信训练，一种是现实场景自信训练。 小吴最近喜欢上一

个女孩，通过种种迹象，他判断出这个女孩似乎也喜欢他。

可是，他不知道如何才能果断而有礼貌地向她提出，比如，

去学校大礼堂看一场电影，他犹豫、徘徊、郁闷、苦恼。这

就是他的低社交自尊在作怪了他生怕紧张的人际场面出现。

这时，他不妨向自己的一般女友或专家人员求助，进行一下

角色模拟自信训练。现在，先设他的求助人员为“女孩”。

模拟场景如下： 女孩：找我有事吗? 小吴：今晚学校大礼堂

放电影，你知道吗? 女孩：这样说不够。如果我是你的女朋友

，我会想，有电影又怎么样，想邀请我就直接讲呗，我觉得

你应该表达得更直接一些。 小吴：嗯，我可以这样说，“今

晚大礼堂放电影。你想去看吗?” 女孩：这要稍好一些。不过

，我还是会想：“想让我和你一道去就直接讲吧，干吗先问

我想不想看。”再想想其他的说法。 小吴：嘿，我可以这样

说，“大礼堂今晚放电影。很不错，我想去看看，你如果没

有什么事，就和我一起去吧!” 女孩：又好了些。但是，我还

会有这样的感觉：“没事，什么意思。你只是怕我闷才叫我

去的吧，你不是真心请我。” 小吴：这?那我怎样说才行呢? 

女孩：最好直截了当。我要是你，就说：“大礼堂今晚有电



影，片子不错，我买了两张票，你愿意和我一起去吗?” 小吴

：啊，的确显得很自信，我试试。“大礼堂今晚有电影，听

说很好。我买了两张票，想请你一起去，可以吗?” 在角色模

拟自信训练中，一定要寻找你感觉是高社交自尊的、可以信

赖的人。如果这一点难以办到，也不妨按上述情景进行一下

想像中的角色模拟自信训练；你可以先找一段经典的文艺作

品中的高社交自尊人的例子，而且，这个例子中的情景应能

引起你足够的焦虑，然后试着进行一下模拟训练。专业的心

理治疗中，有一个类似的训练，叫做，“空椅技术”，在空

椅技术中，你首先将那把椅子设定为你假想中的交际对象，

接着，你站在自我的角度上向“他”表述你的高社会自尊的

言语；然后，你将那把椅子设想成高社交自尊的你，将你自

己设想成假想中的交谈对象，接着，你试着站在“他”的角

度上对高社交自尊的“你”做出反应。“空椅技术”在美国

心理治疗界甚为流行，它虽然看似平淡无奇，但若你真的试

着去做一下，定会感觉到其中的奥妙。 现实场景自信训练甚

为简单，先反省一下，看看自己在哪些场合下会表现出低社

会自尊行为，找到其中最不易引发人际紧张的场景，试着去

表现一下高社交自尊。比如，在约会中，你的朋友常常迟到

，过去，虽然很恼火，但你仍然会装出宽宏大量的样子，说

：“没关系，没等多少时间嘛。”现在，你不妨说：“我有

点儿生气，你怎么又迟到了?” 100Test 下载频道开通，各类
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