
随着人的社会活动增加，人们愈益注重自身的形象

美。形象，全面反映了一个人的素质、受教育的程度及能够

被人信任的程度。一个人举止端庄文雅、落落大方，就会给

人以深刻印象。“相貌的美高于色泽的美，而秀雅合适的动

作美又高于相貌的美，这是美的精华。”优雅的形象，帮助

你得到良好的社会声誉。

怎样设计交际形象





穿 出风 格

一个打扮并不华贵却端庄严肃而美德的人

是令人肃然起敬的。

培 根

衣装是人的门面，许多人经常因为他们不得体的穿着

而备受指责。初看起来，仅凭衣着去判定一个人似乎肤浅

轻率了些，但是衣着有时的确是衡量穿衣人的品位和自尊

感的一个标准。渴望成功的有志者总是像选择伴侣一样谨

慎地选择衣装。俗话说：“我根据你的伴侣就能判断你是什

么样的人。”一个文学家也说过一句相当精妙的话：“让我

看看一个妇女一生所穿的所有衣服，我就能写出一部关于

她的传记。”

着装典雅的人给人的印象深刻，它等于向大家传递一

个信息，他在做自我推销：“我是一个重要的人物，聪明、成

功、可靠。大家可以尊敬、仰慕、信赖我。我自重，你们也应

尊重我。”反之，穿着邋遢的人给人的印象就差，它等于告

诉大家：“我是个没什么作为的人，我粗心、没有效率、不重

要，我只是一个普通人，不值得尊敬，我习惯不被重视。”

与人交往时，穿着打扮有很大的讲究：

要适合自己的特点

每个人都有他特定的社会角色，这种角色又有特定的
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言行、服饰。例如，社会地位较高的人应该外表端庄、衣着

整洁，如果不顾形象就会影响交际效果。“穿衣戴帽，各人

所好。”这话在日常生活里没错。但当参加社交活动，与人

交往时你就不能简单考虑个人所好了，而应考虑自己这个

角色的需要，尽量做到衣着与角色相协调。否则，当别人对

你产生误会，带来不必要烦恼时，只有眼睁睁地吃亏了。

要适应特定环境

有时，特定环境对衣着有特定的要求。这时，在衣着服

饰上就应随着交际环境而变，不惜牺牲个性风格进行独具

匠心的选择。许多演员穿着就是如此，一旦要演戏中的角

色，则无一例外地严格服从角色的需要。

要体现个性交际风采

在符合角色的要求下，可以适当提倡穿着的个性化。

除了警察等统一着装的职业外，其他人在衣着上有广泛的

选择余地。可以根据自己的爱好、气质修养、审美情趣进行

选择，以展现自己与众不同的风采。

人不是由衣装造就的，但衣装给我们的社交生活带来

的影响远远出乎我们的意料。别扭、寒酸、不合身的衣服不

仅会使人失去自尊，还会使人失去舒适和力量感。得体衣

装使人风度翩翩、谈吐自如。穿着得体的意识使人举止优

雅，而低劣的衣服只会使人在交际中感到心情紧张。



表现出充分的自信心

我们的命运，理应由我们自己掌管和负责，

对此必须要有坚定的自信，不然就会无法胜任这

份责任。

海伦 凯勒

与人交往时，需要彼此尊重，在比自己强的人面前，不

要畏缩；在比自己弱的人面前，不要骄纵。学问有深浅，地

位有高低，但所有的人，人格都是平等的。

世界名著《简

爱面前，有一种很“自

爱》中的男主人公罗彻斯特身为庄园

主，财大气粗，对女主人公说过：“我有权蔑视你！”他自以

为在地位既低下其貌又不扬的简

爱，坚决然”的优越感。但有着坚强个性，又渴望平等的简

爱产生了由衷的敬

地维护了自己的尊严，她寸步不让反唇相讥：“你以为我

穷，不好看就没有自尊吗？不！我们在精神上是平等的！正

像你和我最终将通过坟墓平等地站在上帝面前。”这番话

强烈地震撼了罗彻斯特，并使他对简

佩。

一个人只要不是情操低下，行为卑劣兼酒囊饭袋，那

就无论能力大小、地位高低、条件好坏，都应有充分的自

信，而不应自感低人一等，这种平等观念是人际交往中所

应具备的态度和风度。



自卑的人怎样建立自信心呢？

始终想着自己的长处

许多人在应酬中总认为，由于他们没有像别人那样聪

明、漂亮或灵活，总感到低人一等。其实，那是因为他没有

发掘和表现自己聪明才智的实际作为。如果认识了自己的

自我价值、确立了自信，有了积极的自我形象感，那就会积

极进取，充分发掘自己潜在的聪明才智，那么伟大对你来

说仅仅是机会而已。

投入到你的工作当中

每一个人都拥有天上的一颗星，在这颗星星照亮的某

个地方，有着别人不可替代的专属于你的工作。因而你必

须百折不挠地找到自己的位置，这需要时间，需要知识、才

智、技巧，需要整个心力的成熟发展，不要因为看到别人似

乎轻易取得成功而气馁。

时刻想着自己能成功

不少人心中经常出现“糟糕，我又讲错话了”，等等。由

于无数个这类信息每天在脑中闪现，就会削弱自我形象

感。克服这种怯弱自责心理的良好方法是想像。为了取得

成功，你必须在脑中“看”到你的正确取得成功的形象。在

脑中显现你充满信心地投身一项困难的挑战形象。这种积

极的自我形象在心中呈现，就会成为潜意识的一个组成部

分，从而引导你走向成功。这种成功的白日梦，是一个能确

立成功的自我形象的可以普遍采用的方法，你不妨试一

试。

不要为别人的期待活着

他人对自己的期望是一种信任的期待，会成为一种前

进的动力。但是，它有时会成为束缚你的桎梏。所以，你不

要看到别人成功而对自己妄自菲薄，不要错把人家的期待



作为沉重的精神包袱，能真正认识自己的只有你自己，凭

你的知识与经验，以及直觉去寻找你的位置，你有着属于

你的成功，它在等待着你。

多寻益友

最能增强你的良好自我形象感的途径是使你感到你

的生活中充满着爱。这要通过你的努力去实现。向他人贡

献你的爱，你会得到他人的爱。当然，要记住在与他人交往

中，不要被他人吞没了自我。如果你忘记了自我，那就失了

生存的目的。在人际交往中，我们不要忘了鲁迅先生告诫

的一句话：“不要把自己看成别人的阿斗，也不要把别人看

成自己的阿斗！”要充分自信，平等待人。
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平时举止要不失身份

真正的美，是它本身能显示出熠熠的神采。

卢 梭

在社会交往活动中，给对方留下美好而深刻的印象，

外在的美固然重要，而优雅的举止和高雅的谈吐等内在涵

养的表现，则更为人们所喜爱，这就要求我们应当从举手、

投足之间有意识地锻炼自己，养成良好的站、坐、行姿态，

做到举止端庄、优雅得体、风度翩翩。

站如松

一个人站立时的标准姿势表现为：抬头，两眼平视前

方，嘴唇微闭，面带微笑，下颌微收；放松双肩，稍向下压；

挺胸、收腹、立腰；双臂自然下垂于身体两侧，双腿直立，膝

和腿后跟要靠紧。

一个人站立时不良的姿态表现为：身体僵直，胸部外

凸，板腰；垂肩，脊柱后凸；弯腰驼背，身体肌肉欠缺紧张

度；胸部下凹或脊柱前凸，腹部鼓起；胸部下凹及垂肩，脊

柱侧凸。此外，缩头探脑，佝偻双肩，双腿弯曲颤抖等，这些

站姿都会给人留下不良印象。不良站姿不能显示出人的朝

气及活力，所以我们平时应注意站立时的姿态。

无论男性还是女性，站立姿势应给人以挺、直、高的美

感 。



上，应至少坐满椅子的

、膝不弯，这样就能

就男性来说，站立时身体各主要部位舒展，头不下垂，

颈不扭曲，肩不耸，胸不含，背不驼

做到“挺”。站立时脊柱与地面保持垂直，在颈、胸、腰等处

保持正常的生理弯曲，颈、腰、背后肌群保持一定紧张度，

这样就能做到“直”。站立时身体重心提高，并且重点放在

两腿中间，这样就能做到“高”。

坐如钟

正确的坐姿可以给人以端庄、稳重的印象，使人产生

信任感。另一方面，它也可以给交谈带来方便。其实，坐姿

本身就可以向对方传递信息，因此应作为一种交际手段加

以注意。

正确的坐姿是：入座时要轻要稳。走到座位前，转身

后，轻稳地坐下。身体上半身稍微向前倾，背部勿靠住椅

背，手要端正地放在腿上，鞋跟要靠拢。如果是面对面谈

话，身体要稍倾斜而坐；双膝间的距离约为一个拳头，也可

以自然并拢，双腿正放或侧放，双脚并拢或交叠。坐在椅

脊背轻靠椅背。

坐时不可以高跷起二郎腿，坐下后不应随意挪动椅

子。不要为了表示谦虚，故意坐在椅子边上，身体萎缩前

倾，这是一种阿谀相。坐时也不可以将大腿并拢，小腿分

开。就坐以后，不能两腿摇晃，或者一条腿搁在另一条腿

上。无论男女，都不宜把腿分得很开。

所谓坐有坐相，是指坐姿要端正。人的正常坐姿，在

其身体背后没有任何依靠时，上身应正直而稍向前倾，头

平正，两臂贴身自然下垂，两手随意放在自己腿上，两腿

间距和肩宽大致相等，两脚自然着地。背后有依靠时，在

正式社交场合，也不能随意地把头向后仰靠，显出很懒散

的样子。

，髋



自然明快为好。法国的心理学家简

是千姿百态、变化万端

行如风

步态人们行走的姿态

的，比如有消磨时间的散步、无精打采的慢步、大摇大摆的

阔步、闲庭自得时的信步、节奏均匀的慢跑、风驰电掣的疾

奔、老态龙钟的蹒跚、犹豫不决的徘徊、偷偷摸摸的蹑行、

摇摇摆摆的跛行、姿态优雅的滑行、兴高采烈的蹦跳、心焦

气躁的急走、故作姿态的扭摆，夸张行进的正步、急促小奔

的碎步，等等。这些移动身体的步态，每个人在日常生活中

都会用到其中某些部分。

正确的步态可以表现出一个人朝气蓬勃、积极向上的

精神状态，呈现出一种健美的姿态，行走时如一阵疾风，会

给人留下美好的印象。

男子走路贵稳健、迅捷；女子走路贵婀娜、轻盈，但以

布鲁西博士发现，人的

性格与行动有着很大的关系。从一个人走路的姿势、笑的

样子、说话的方式等，甚至从一个完全出于无意的小动作，

都可以推断出其当时的心理状态。这也就是说，即便是走

路，也会反映出一个人的特点：沉着冷静的人走路时，步伐

坚定沉稳；健步如飞的人，朝气蓬勃。



保持自然可亲的个性

当你单独时，你全部是自己的，有了一个伴，

只剩半个自己，并且做伴的品行愈次，所剩愈少。

达 芬奇

一个人生活在众人之中，如果细致的人批评他粗心马

虎，爱打扮的人批评他太简朴老土，考虑繁琐的人批评他

太简单，谦虚的人批评他骄傲，委曲求全的人批评他太刚

强直率，那么会令他无所适从，不知应该听哪一个为好。其

实，你不必考虑怎样去适应每个人。因为一个人一生不可

能使所有的人都满意，就是连人皆称之为圣人的孔子也不

可能做到。如果去“以一身就（顺从）众口”，那成了一个什

么样的人呢？对此，我们可以借古人常说的中庸之道作为

立身行事的行为准则，不需要去管众人的是是非非、毁誉

称赞。也就是说要有自己的个性，有自己的生活准则，有自

己独立的价值标准，有自己的人生观。

作为人，你如果没有个性，你就不复存在；你的个性如

果受到压抑，得不到发展，你的灵性就得萎缩，人格就得苟

且。这样，你虽然变得柔弱温顺，但却降低了创造的能力，

丧失了竞争的能力。你也许会以最漂亮、最新款式的衣服

来装扮自己，并表现最吸引人的态度。但是，只要你内心存

在着贪婪、妒忌、怨恨及自私，那么，你将永远无法吸引任
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何人，却只能吸引和你同类的人。物以类聚，人以群分。因

此，你可以确定，被吸引到你身边来的，都是品格与你相同

的人。

优良的个性要求人具备如下几点：

①诚意。诚意一般是指由热情、热心和兴奋等柔和而

成的感情状态。一个对工作学习和他人抱有诚意的人，往

往弥补个性上的一些缺点。

②友爱。友情可以使你交游广阔，建立充满善意和体

贴的良好的人际关系。但切记勿把友情与亲昵混为一谈。

友情是一种互助的关系，它能激发朋友之间相互尊重。

③理智。这就要开动人的思维机器，要多看、多听、多

思，凡事都能以明确而理智的行为来进行。在处理事情的

过程中，不随意埋怨、轻视别人，即使发生在你面前的是重

大事件，也能冷静理性地应变，渡过难关。

④英俊、潇洒、魅力。这和个人风采有关。清洁、整齐、

英俊、潇洒的风采，使你保持自然可亲的个性，再加上良好

的教养，确能助人事业成功一臂之力。

一个真正懂得与人相处的人，绝不会因场合或对象的

变化而放弃自己的内在特质，盲目地迎合、随从别人。有的

人总觉得自己本来的面目不如别人，于是随着环境、对象

的变化而不断改换自己，结果弄得面目全非。保持一个真

实的自我个性，并不等于要使自己与别人格格不入或标新

立异，甚至明明知道自己错了或具有某种不良习惯而固执

不改。



注意日常生活中的细节

在不间断的探索过程中，根据自己的判断去

选择个人的态度。坚持不懈地约束自己。

杜伽尔

今天，有的人很少注意检点小节，他们将轻浮视为洒

脱，将放荡不羁视为追求个性。这种认识上的错误，使他在

为人处世中处处碰壁。有个人在工作单位上班，下班，与人

见面从来不与人打招呼，对面来人了，赶紧将头扭向一旁。

他获得了一点成绩，更加我行我素旁若无人，当他失败时，

没有得到别人一点的安慰和帮助，大家的评语竟是“活

该”、“应有此报”，这样的结局多令人心寒。如果他平时能

放下自己的那副趾高气扬、不可一世的派头，与周围的人

多接触，又怎么会落得如此狼狈下场呢？

不要小瞧了和别人相处这件事情，虽然与人相处的最

初阶段只是打招呼，但不要忘记，在人的内心里有思想和

感情两个方面，心与心之间的轴要想系上轮带，最初的方

法就是打招呼，由陌生到认识再熟悉，首先刺激感情，然后

也易于沟通、交流思想了。如果连最简单的如“您好”、“再

见”等等日常的招呼也不会的人，怎么能称得上是一个成

功的社会人士呢？人生活在社会上，还得受社会环境的制

约和诱导，不可能不与周围的人接触，你不拘小节，难道你



如在酒席上谈论严肃的话题，

周围一般交往的人也不拘小节吗？

在交往时，言行举止往往与人的内心世界联系在一

起，因此对于个人的言行举止，也必须注意。因为这些言行

可能会使对方产生对你的好恶，从而在一定程度上影响交

往的成败。尤其应该注意的是，尽量不要招致对方的不愉

快；这种损人利己的事情，一定要严加禁止。所谓：“严于律

己，宽以待人”，我们总要时时反省、检视自己的举止言行，

虽然只是一些小节，平时稍加注意才会让对方对你有好

感。

交往中，只要你静静地观察别人，就会发现，下面讲到

的几点，就是交际中大部分人公认的恶劣态度：

就表情而言，注意的态度主要有：

这①自鸣得意的态度、傲慢的态度，不屑的态度

会伤害对方的自尊心；

说一些没有自信心的话，而使听②不稳定的态度

的人无法信任你；

被视为傻瓜、无能，会让人低估你③卑屈的态度

的实际能力以至被人从骨子里看不起，过度热衷于取悦于

别人，很难给人好印象；

使人感觉不亲切，缺④冷淡的态度，谲倔的态度

乏投入感，态度过于严肃，以使男性敬而远之的女性为多；

⑤不识时务的态度

如诉说悲哀的事情时，脸上无任何表情，或只知谈论个人

兴趣，从不理会别人的感觉和反应；

随便的态度 给人马马虎虎、消极的感觉；反应

过激，语气浮夸粗俗，满口俚语粗话。

以上所举的态度，应该随时注意，应避免这些不良态

度在与人交往中表现出来。



就动作而言，应注意的姿势或动作，主要有：

坐要有坐相，不要随便左右晃动，如果是女士的话两

腿要并拢；站立时膝盖要伸直，腰板要直。不要抖腿，不要

撅臀部；不要抓头搔耳，两手应自然垂放在两侧，或是轻放

在前面；不要玩弄或吮吸手指，尽量不要跷脚；表情温和，

有亲切的眼神和饱满的精神。

有的人说话喜欢将手插在口袋里，有时还坐在桌子

上。这不是好的习惯，这是一种过于散漫，过于随便的讲话

方式。在交谈时，将手插在口袋里，不仅很难令对方接受，

而且容易让人产生不良的印象，尤其是在多数听众面前，

这种姿态会使周围的人觉得这位发言者只沉迷于自己的

世界之中，而将他人看做较自己低下，且表现欲望非常强，

使人感觉到别人不可超越他。不管你有没有这种傲慢的想

法，但这种态度，很容易让人误以为你就是这样一种人。

上面说到的，都是人际交往中需要注意的小节。当然，

注意小节并不是提倡处处都谨小慎微，缩手缩脚，婆婆妈

妈。如果有人要钻牛角尖，要钻死胡同，对付这种人最有效

的方法便是保持沉默了。



保持精力充沛

忽略健康的人，就是等于在与自己的生命开

玩笑 。

陶行知

精力充沛的人看起来神采奕奕，不但睡得香、工作效

率高，别人也乐于和他交往。同时，这种人身体强健，情绪

良好，皮肤光亮，双目有神。

我们每个人都可以成为一个精力充沛的人，方法很简

单，不妨参照下面美容专家的提示去做。

（ ）饮食

人要使精力充沛，就要保证摄入足够的营养。平时餐

桌上可以选择四大类基本食物：面或饭的谷类制品；肉、家

禽或鱼；水果或蔬菜；奶类制品。至于数量方面，由于每个

人对各类食物的消耗不同，例如南方人要吃米饭才饱，北

方人要吃面数粉才饱，但只要每餐都包括以上四大类食

物，就可以达到饮食均衡的目的。

任何一种有热能的食物都能充市我们的精力，糖类能

迅速补充精力，因此，当我们饥饿时可以吃一些水果，这经

含有丰富的营养，继续供给身体所需的养料。此外，要对如

茶、咖啡、朱古力、可乐饮品少用为佳，虽然咖啡有提神作

用，但副作用亦有不少，特别是作呕及神经紧张，咖啡因会



小时不睡，身心两方面都会有危

小时为适中。

令人上瘾，习惯了我们就会越饮越多。

有时候，我们为了迅速恢复体力，不妨吃些碳水化合

物食堂品，因为它比脂及及蛋白质更易被身体吸收，马上

进入血管。

睡眠

个小时就够了，有人需

晚上睡得好是健康必需，如果睡眠不足，第二天起床

会头痛、疲倦，影响一天的工作，注意力分散。睡眠时间多

久才适当？这就看个人而定，有人

要 个小时，通常以

一个人如果连续

险。医生说，一睡不睡会减低人的记忆力、判断力及反应能

力 。

）运动

生命在于运动。运动充沛精力，增进活力，运动的结

查，能促进血液循环系统，排出身体内的废物。养成经常运

动的习惯，跳舞、散步、跑步或游泳都是很好的选择。

运动还能为我们消忧解烦。当我们烦恼时，不妨做些

体力活动，体力民脑力互相交替，能令我们的身体充满活

力。
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