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化学家说世界是元素构成的，物理学家说世界是

原子构成的，政治家说世界是权力构成的……而社会

心理学家会告诉你，世界是人际构成的。法国哲学家

萨特说：“他人即地狱。”但从社交心理学来看，没

有他人才是地狱呢。在本书中你会看到，我们与别人

交往，是为了满足自己的心理需要。不过，社交可没

有我们以为的那么简单。从社交的意义到与人交往的

诸多因素，从第一印象到经营人脉，从职场人际到人

生真谛，本书不仅谈了社交心理，还结合人生智慧，

给读者一种独特的处世之道。通过此书，我们不仅

可以游刃于各种人事，洞察别人的心思，处理各种情

况，更能品味社交的过程之美，提升自我修养。

本书包含了我们常碰到的社交难题以及处世的合

适方法。不过，社交始终是个需要真刀真枪实践的事

情，光靠理论是不够的。因此，本书中也加入了大量

真实案例，让读者学习成功者的处世法则。要记住，

任何成功者之所以是成功者，与他们高超的处世手

段、丰富的社会交往经验是分不开的。作为一本需要

实战的书，大家还是赶快翻开书本，边看边练吧，愿

你早日成为社交高手！

前言

赵翔 编著
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第一章  01 
了解社交原理，做到知己知彼

俗话说，“多个朋友多条路，多个敌人多

座山”。看来，人们打心底里希望自己在友谊

的道路上多栽花儿、少栽刺儿。可不是这样

吗？当你在异地他乡，只身一人，若遇到什么

棘手的事儿，真个是控天无路、诉地无门啊。

但若出现一位朋友拔刀相助，让你逢凶化吉，

聪明人谁没几个好朋友

生活在社会中的每个正常人，都有着想与

他人交往的需要。这是一种正常的需要，也是

必需的需要。我们在社交中可以得到很多实际

回报，更能得到别人的赞许和认同。交友也暗

藏着许多法则，社交可不只是会行动而已，会

说话更能让你稳稳操控局面。
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你一定会无比欣喜吧。也难怪人们总说：“在家

靠父母，出门靠朋友。”朋友确实很重要。

一位名人也曾不客气地说道：“没有朋友

也没有敌人的人，就是凡夫俗子。”说起来，

如果一个人既没有喜欢的人、也没有讨厌的

人，恐怕问题还不止是凡夫俗子那么简单。想

想那些可怜的“狼孩”吧。他们由于意外的缘

故自小失去了父母，而被狼群抚养长大。当他

们七八岁时，人们把他们接回人群里，却发

现这些生理上与我们相同的“狼孩”，说话、

思考、劳作、直立行走都出现了问题。他们像

狼那样，昼伏夜动、吃着生食，甚至还发出号

叫。“狼孩”之所以如此，正是因为脱离了人

类社会的影响。

的确，世界上的所有人都处于社交之中，

也唯有如此才能保证我们的正常。心理学家发

现，在蛮荒时代，我们的祖先彼此依存，才能

令族群生存下去。他们在狩猎或搭棚的时候，

大家一齐合作要比一个人独干更好。可见，人

类漫长的进化史，也是人际交往的历史。正因

如此，古希腊哲学家亚里士多德把人类称作

“社会性动物”。“狼孩”和“人孩”的区别，便
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在于成长中必不可少的历程——社会化。

社会心理学中所说的社会化，指的是一个

人在整个人生中学习社会或群体规范的过程。

我们从小接受到的家庭教育、学校教育，看

到的各种媒体信息，当然，还有很重要的朋友

交往，无一不是社会化的一部分。小到父母的

只言片语、行为习惯，大到宗教信仰、民俗文

化，都对一个人的社交模式起到影响作用。可

以说，我之所以是“我”，与社会的塑造是密

不可分的。正因社会化对人的强力塑造，我们

才看到了与众人格格不入的“狼孩”，也才得

到了一个有着深深社会烙印的“我”。

虽说人是社会性的动物，但人是怎么一

步一步认识到这一点的呢？美国心理学家威

廉·詹姆斯很早就提出他对自我的见解。他认

为，自我就是自己所知觉、体验和想到的自

己。而一个人在别人心目中的形象，包括他的

名声和荣誉，则被詹姆斯称为社会自我。社会

自我的重要性有多大，也许不用我们多想。有

人在失败后觉得颜面扫地，有人为了名节而心

疼欲绝，不都是因为这个别人眼中的自己而犯

愁吗？可见，我们很重视他人对自己的看法。
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诗人虽曾浪漫而孤寂地说，每个人都是

一座孤岛，但人与人之间的联系却远非这般疏

离。在澳大利亚黏土动画片《玛丽与马克思》

中，我们甚至看到两个年龄跨度大、身处两国

的人，竟在几十年的书信交往中，成为莫逆之

交。在经典电影《拯救大兵雷恩》中，一个小

分队的战士，也不惜一切地在战地营救队友。

电影《荒岛余生》里的查克，更与一只球交了

朋友……这些看起来难以理解甚至不可思议的

人际交往，无疑告诉我们：每个人都发自内心

地希望与别人交往，以使自己不再寂寞。纵使

我们都是一座座孤岛，我们也希望与他者联系

在一起。设想一下，在如今这个分工如此明细

的时代，全能型天才基本是不可能存在的，如

果不与他人合作，我们能独立完成的工作还有

几项？

随着学者对人类的进一步了解，社交还不

仅仅是人们的需要，也是近年来衡量个体健康

的一个标准。世界卫生组织在关于健康的定义

中提到，社会适应良好也是健康的必备条件。

也就是说，一个人在所处环境中，能保持正常

的人际关系，受到他人欢迎，同样关乎到个体
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的健康。有研究显示，良好的人际关系，甚至

可以让工作成功率与个人幸福体验率提至 86%

以上。在个体成功的诸多因素里，人际关系可

达 85%，而诸如技术、学问、经验等因素，却

只占了 15%。可想而知，一个想要成功的人，

怎么可能是书斋里只会读书的书生呢？良好社

交无疑是成功的决定性因素。

我们不仅无法脱离社会而存在，社会中

的他人对自己的看法也非常重要。同时，人与

人之间的连接又是如此紧密，我们的方方面面

甚至连成功都无法离开社交。这些无不提醒我

们，要想做一个健康快乐的人，搞懂社交心

理学显然是必修课。当然，相信很多人是知

道这个道理的，想要提高自己社交能力的人

也应该大有人在。可是谈到具体操作，很多

人却不知道要如何下手。也有人把拍马屁、

请客送礼、打小报告当作搞好关系的方法。

实际上，这些都是对人际交往的种种误读。

要搞好人际关系，就必须研究社交心理学。

观察生活中那些朋友多、社交圈子广的人，我

们不难发现他们或无意或有意地对社交心理学

有所了解。怎么说话才讨人喜欢，怎么做才能

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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博得同事的认可，怎么才能说服他人，如何把

复杂的人际关系网理清……这些问题无不包含

在社交心理学中。

世界上没有比交往更美好、更令人愉快

的东西了，任何聪明人都不会孤独得忘了交朋

友。社交带给人物质上成功，更给人心理上的

愉悦。

小 TIP

人是社会性的动物，朋友和社交是我们一

辈子的重要课题。良好的社交能让人心理健康、

事业辉煌，创造良好的社交值得我们一辈子追

求和学习。
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有道是，人在江湖漂，谁能不挨刀？再孤

独的那个人，也难免有需要别人的时候。动画

片《玛丽与马克思》中的主角马克思，是一个

美国的中年男人。他一脸愁容、深居简出，从

小就有孤独症的他，唯一的朋友恐怕就是鱼缸

里的小金鱼了。真是无巧不成书。澳大利亚的

小女孩玛丽，偶然间写了一封满是错别字的信

给他，这封信奇妙地开启了两人的伟大友谊。

马克思更在不断的书写中，悟到了人生的意

义，渐渐开始悦纳自己。

自闭症患者尚且能借着社交，走出自己

心灵的藩篱，我们一般人就更加离不开人际交

往了。你大概还没听说，社交甚至可以促进身

体健康呢。一个有趣的研究发现，朋友数目超

过六个的人，拥有更强的感冒病毒抵抗力，比

哥再坚强，也有流泪的
时候



0
1
 

了
解
社
交
原
理
，
做
到
知
己
知
彼

13

朋友不足六个的人高出四倍。所以说，以后看

到身边那些三天两头生病、身体羸弱的“豆芽

菜”们，可以建议他们多进行些社交。不过，

社交为什么会有这样的奇效呢？要解释这个道

理，我们就不得不提需要层次论。

美国社会心理学家马斯洛在二十世纪五十

年代提出了需要层次理论。按照这种理论，

人类的需要被分为五个不同的层次，分别是：

（一）生理需要；（二）安全需要；（三）归属与爱

的需要；（四）尊重需要；（五）自我实现需要。

马斯洛指出，这些需要的满足必须是由低到高

的。因此，一个饥饿难耐的孩童，是很难专心

读书的，更别说叫他去搞发明创造。因为他连

最低的生理需求都尚未满足，就不可能跳跃式

地去满足别的需求。

不难想象，我们每个人除了吃饱穿暖之

外，一定还有很多别的需求。在那些最基本、

最原始的需求满足之后，你不想去远方旅游一

下，看一看旖旎的异国山河吗？不想去亲朋好

友家坐坐，把酒话家常吗？不想跟阔别许久的

故友见个面，谈谈彼此近况吗？……只要你继

续想想，就会发现这些更高级的需求都与他
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人相关，都需要你去进行人际交往。正是在这

些交往中，我们得到了安全和稳定的感觉，也

在同友伴的交往中得到归属感——这便是马斯

洛需要层次里的第二和第三层。从这个理论来

看，如果一个人想要受到别人的尊重，并且实

现个人理想的话，良好的社交是必由之路。

据说，西楚霸王项羽力大无比。有一天，

他想要炫耀炫耀自己的孔武有力，于是他想出

了一个独出心裁的办法。他挑选了军中的几名

大力士，不是和他们掰手劲比赛，而是让每个

人坐在一个椅子上，看看谁能用双手把自己抓

起来。结果，这些力拔千斤的大力士们，竟都

举不起自己那区区百斤的身体。不过，项羽却

用特别的办法把自己举起来了……显然，略懂

物理学的朋友都会知道这个故事的问题，人是

无法对自己同时施力又受力的，项羽也应该和

其他大力士那样失败。即使一个人力拔山河，

把椅子牢固的扶手提掉了，也无法把自己给举

起来。其实，这个故事也让我们对人际关系有

所领悟。一个人再有盖世神功、再厉害超凡，

也需要借由他人，在沟通和交流中得到安全感

和归属感。
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2011 年获得东京电影节最佳影片金麒麟

奖、法国年度电影票房冠军的电影《触不可

及》，跟我们讲了这样一个故事：因跳伞事故

瘫痪在床的白人富翁菲利普，打算招聘一名

全职陪护。高昂的薪酬吸引了众多应聘者，

他们个个能说会道、学历甚高，却始终无法

满足菲利普。没想到，黑人小子德希斯却被

他看中了。

这位德希斯刚

从监狱出来，家

庭负担很重。他

来菲利普这里工作

也可以说是心不

在焉，因为他只想

弄张辞退信以申领

救济金。在第一

个月的试用期

里，华丽的

豪 宅 让 德

希斯感觉不错，

但他还得学习一大堆东西，比如帮菲利普洗

澡、灌肠、看信、穿丝袜。家境殷实的菲利普
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自然受过良好的教育，听古典乐、谈经典……

而这些，却都是德希斯完全不懂的。两人大相

径庭的思维方式和价值观一开始确实十分明

显，但随着他们的不断深入，两人竟成了莫逆

之交。

这部取材于真实事件的电影自然探讨了

许多问题，但我们很明显可以感到：于千万人

海之中，两个截然不同的人相遇了，你改变了

我，我改变了你，这是多美妙的一件事啊！电

影名为“触不可及”，可最终两个人却跨越年

龄、种族、地位、收入、身份……其乐融融地

相处在一起。想来，我们每个人又何尝不是一

个不可触及的人呢？或碍于身份、地位，或顾

及颜面、世俗，我们也时常把自己关在一个高

高的城堡里。可有趣的是，那些深深打动我们

的刹那，又正是当我们与别人发生交往的时候。

是啊，人生来孤寂，赤条条而来，赤条条

而去。最珍贵的莫过于和另一个人彼此悦纳。

想想你心目中真正的朋友吧，你也许不在乎他

们的金钱多寡、地理异同，也不会在乎他们的

权势或利用价值。他们的关心并不需要刻意表

现，也许会在你生日的时候送给你条围巾、一

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


