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前 言 

让对方认同，让对方感动，让对方行动。沟通的本质——心灵与

心灵的对话。沟通的目的是共赢，沟通的前提是心态，沟通的技巧是

倾听，沟通的基础是人性。 

如何创造活跃的沟通气氛，而后直入对方的内心？如何凝聚谈话

的焦点，吸引听者全部的注意力？如何强化谈话内容，清晰表达，消

除沟通障碍？在这个信息爆炸、分秒必争的时代，说话超过 3 分种就

会令人不耐烦。一般人对一件事的持续注意力在 24 秒以内，3 分钟

已是 7.5 个 24 秒，足以把事情表达清楚，若是再继续言之无物，那

就会适得其反!内容简洁、有条有理、形成互动，让对方接受、感动，

进而付诸行动，是最完美的沟通效果，本书通过 68 个打动人心的沟

通技巧，让你的沟通能力更上一层楼!要有生命力。 
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1．要拥有健康的心态 

想要有良好沟通技巧，就必须要锤炼出良好的沟通心态。不要把

沟通看作简单的待人接物、关系往来，沟通实际上是一个人综合素质

的反映，更是一个人处世心态的外现。很难想象一个唯利是图、急功

近利的人会平等地对待每一个人，他的处世心态决定了其社交活动注

定是不成功的。由此可见，做个沟通高手必须把处世心态的修炼放到

首位。 

首先，要热情、开朗、豁达。这不仅是自身健康的需要，而且也

是社交活动中一种不可缺少的良药。在社交圈里，如果你待人冷若冰

霜、小肚鸡肠、处处计较，那么最终就会获得一次又一次的交际败局，

不但达不到预期的目的，而且还会给自己带来无止境的烦恼，使别人

扫兴，难以接受你；当你以热情、开朗的面目出现在大家面前时，那

么恰恰就会出现相反的情况，会让你轻轻抓住对方。使对方觉得你容

易接近，可以交往，此时，你自己也会因此变得轻松愉快，没有了精

神压力，既达到了目的，又融洽了你与对方的感情，自身也乐在其中

了。所谓豁达即是宽容，而具备一种自觉的宽容意识也不是很容易做

到的，所以人们在交际活动中常常出现不健康的心态。比如当别人有

意或无意地干扰了你正常的交际活动时，你能否表现出一种豁达、大

度来，牺牲自己的一点利益，为别人提供一点方便?当然，宽容还表

现在对不该原谅的人或事持原谅的态度，对误解甚至是责备抱之以微

笑，只有做到这些，你才能获得良好的交际效果。 

其次，打开心灵之窗，容纳他人。在日常生活中，往往会听到一

些人抱怨说：“自己交际能力实在太差，连一个知心的朋友都交不

到。”其实，只是因为他们太过于自我封闭了。既想介入人际交往，
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又不愿敞开自己的胸怀来容纳他人或让他人选择，不知不觉中就将自

己装在了无形的玻璃瓶中，使自己处于孤独状态。此外，当别人进入

你的交际圈时，你若缺乏自我开放意识，那么你就会形成对他人的抵

触，不能接受他人，而最终失掉沟通的机会，使正常的交际活动触礁，

甚至搁浅。要知道：开放自已是成功社交的前提条件，因为只有你向

别人开放自己，别人才能向你开放，当你对别人真诚的时候，他们也

会报以真诚。只有敞开自己，热情地迎接别人走人你的世界，才能缩

短你与他人的距离，这就具备了彼此交往的坚实基础，那时候，你就

可以从容、自如地去运用你的才智，完成你的社交活动，那时许多真

正的知心好友就会逐步向你走来。 

再次，自我尊重和尊重他人。社交是一种高尚文明的行为，不带

有任何低俗的趣味，所以，自尊是关键。如果自己不尊重自己，比如

青而无信，行为不检，言行粗俗等，就很难得到真正的友谊。社交场

合要谦虚，但这不代表没有主见。据有关的问卷调查表明：人们一般

喜欢同有自己见解、遇事果断、应变能力强的人交往。而那些固执己

见、刚愎自用、听不进别人忠告的人则让人疏远。所谓尊重他人，就

是要在平等的基础}二进行交际，不凌驾于他人之上，不专横压制。

如果你不尊重他人，自然也不会得到他人的尊重。至少，别人不愿意

与你交往了。而嫉妒不仅折磨自己的灵魂，也扼杀友谊；猜疑则只会

增加自已的强迫行为，把朋友从自己的身边推开。人们通常可以发现

别人的异常，而对自己的精神变化却难以察觉，其实，嫉妒和猜疑都

属于变态范围，严重时将会给自己的身心造成伤害。 

最后，幽默感不可少。幽默是一种润滑剂，它可以使人际关系变

得宽松、和谐，富有情趣，让人们在一种轻松愉快的气氛中完成社交

任务。假如你的幽默感很强，那么，你的言谈举止就能够吸引人，以
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致从心理上控制他人。而幽默还可以通过诙谐的语言巧妙地、缓解尴

尬或冲突的局面，使双方摆脱难堪，也为自己的交际铺平了道路。当

然，应当注意的是：幽默要适度、得体，如果太多就会给人一种油嘴

滑舌之感，使人产生不安，有时往往会弄巧成拙。幽默的人应具有豁

达的胸怀、广博的学识、机敏的应变和良好的修养，只有做到这些，

才能运用自如。适当的幽默不仅令人乐于接受，并且还能使人身心愉

快，受益多多! 
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2．逾越沟通的障碍 

“没有沟通能力的人，就像陆地上的船，永远到不了人生的大

海。”这是一位哲人曾经说过的话。人们学习知识进入社会，了解自

我，获得新生和爱情，这些无一不是在沟通中发生的。如果没有人与

人之间的沟通，人类就难以在地球获得生存。 

目前，我国加快改革开放，市场经济滚滚而来，各种机遇和挫折

也纷至沓来，面对这种激烈的竞争和日益增大的社会压力，人们就更

需要人际交往的数量和质量。 

培根在《论友谊》中写道：“如果一个人有心事却无法向朋友诉

说，那么他必然成为操作自己身心的人。”所以，在现实生活中，无

论你有多么强的能力，多么好的条件，如果没有良好的人际关系，不

仅无法享受到成功的喜悦，更得不到生活的幸福和身心的快乐。 

人际关系是由于人际交往而产生的人与人之间的心理关系，心理

上的距离。其重要特点是情绪性，人际关系中的情绪以满足的程度为

基础。人际关系的好坏町产生两大类情感，一类是结合性情感，表现

为人际关系中的肯定、接纳、积极的态度，有利于发展人际关系；另

一类是分离性情感，表现为否定、排斥、消极的态度，会削弱人际关

系。 

人际关系的心理障碍是指在交往过程中出现的不良心理状态，是

一种不健康的心理，会严重影响身心健康。以下是几种比较常见的人

际交往障碍： 

1．自私心理 

自私心理，它会阻碍人与人之间的理解和沟通，而且还会影响建

立和谐关系。 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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怀有这种消极心理的人，持有“人不为己，天诛地灭”的价值导

向，事事从私欲出发，为满足自私心理，甚至可达到不择手段的地步。

在他们看来，人与人之间的关系就是赤裸裸的金钱关系或相互利用的

关系。 

可见，自私这一鄙劣的品质，无疑是现代人际关系的一大障碍，

正如高尔基所言：“它就像无底的袋子，要吞下生活中的所有财富。”

自私，不仅损害了社会的利益和他人的利益，而且最终也会使自己陷

人无底的深渊，无法挽救。 

2．自傲心理 

人际关系中的自傲心理，它好比是一扇将他人拒之千里之外的门，

那里只有一个人的世界，处处唯我独尊，“老子天下第一”，趾高气

扬，轻视别人，甚至贬低别人、嘲笑别人，听不进别人的意见。这种

心理会使人排斥，使人远离，久而久之，拥有这种心理的人就形成了

一个独来独往的孤僻者。可见，这种心理对于社交危害之大。 

3．猜疑心理 

猜疑是人际交往中的大忌，是公关的一大心理障碍。具有这种消

极心理的人，往往难辨真假、疑心重重、无事生非。由于这种古怪心

理的产生，不知在人间上演了多少断送友谊和爱情的悲剧，导致了多

少悲欢离合、阴错阳差。 

列夫·托尔斯泰有一部著名的小说《克莱采奏鸣曲》，里面曾描

写了杀妻犯波兹德的情形。当波兹德听到自己妻子与小提琴手特鲁哈

切夫斯基在一起弹琴时，他说道：“钢琴弹出一片声响，这分明是为

了掩盖他们说话的声音、接吻的声音……也许还有……我的天啊!它

在我心里唤起一种怎样的情绪啊!我的心一下子抽紧了，停止跳动了，

接着，就像一把铁锤似的开始捶捣起来。” 
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可见，猜疑心理是一种狭隘的、片面的、缺乏根据的盲目想象。

正如培根所说的那样：“猜疑心犹如蝙蝠，它总是在黄昏中起飞。这

种心情是迷惑人的，又是乱人心智的。它能使你陷入迷惘，混淆敌友，

从而破坏人的事业。”具有这种怪癖心理的人，往往捕风捉影、节外

生枝、说三道四、挑起事端，其结果只能是自寻烦恼，害人害己。 

4．逆反心理 

具有此心理的人往往总是喜欢与别人抬扛，以此表明自己的观点

是正确无误的。对任何事情，不管是非曲直，你说好他偏说坏，你说

一他偏说二，你说辣椒很辣，他偏说不辣。逆反心理容易模糊是非曲

直的严格界限，在人际交往中常使人产生反感和厌恶的心理。 

5．敌视心理 

敌视心理在人际交往中是一种比较严重的心理障碍，这种人总是

以仇视的目光对待别人。这种心理或许来自童年时代的家庭环境使他

受到的虐待，从而使他产生“别人仇视我，我仇视一切人”的心理。

对不如自己的人以不宽容表示敌视；对比自己厉害的人用敢怒不敢言

的方式表示敌视；对处境与己类似的人则用攻击、中伤的方式表示敌

视。使周围的人随时有遭受其伤害的危险，有哪一个人还敢和这种人

交往啊? 

6．羞怯心理 

羞怯心理是一种大多数人都会有的消极心理。具有这种心理的人，

往往在交际场所或大庭广众之下，羞于启齿或害怕见人。由于过分的

焦虑和不必要的担心，使得他（她）在言语上支支吾吾，行动上手足

失措、瞻前顾后。久而久之，这种羞涩就会变得越来越严重，越来越

自卑。这种羞怯心理不仪不利于自我完善，而且更会阻碍与他人正常

的交往。 
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7．作秀心理 

有的人把交朋友当作是逢场作戏，往往朝秦暮楚，见异思迁，且

喜欢吹牛。这种人与人之间的交往方式只是在做表面文章，自然就很

难得到真正的友谊和朋友。 

8．互利心理 

有的人认为交朋友的目的就是为了“互相利用”，因此他们只结

交对自己有用、能给自己带来好处的人，而且常常是“过河拆桥”。

这种人际交往中的占便宜心理，会使自己的人格受到损害，久而久之

会失去知心朋友。 

9．冷漠心理 

有些人对与自己无关的人和事一概冷漠对待，甚至错误地认为言

语尖刻、态度孤傲、高视阔步就是自己的“个性”，致使别人不敢接

近自己，从而也不能交到较多的好朋友。 

10．嫉妒心理 

在我们的现实生活中，嫉妒已成为一种极端消极和狭隘的病态心

理。难怪有人称嫉妒是危害人际关系的毒瘤，影响交往成功的腐蚀剂。

莎士比亚曾形象地比喻道：“嫉妒是绿眼妖魔，谁做了它的俘虏，谁

就要受愚弄。” 

大凡嫉妒心强的人，总是担心别人强过自己，而在这种负压力的

驱使下，便去贬低他人、诬陷他人，以得到心理的平衡。正如黑格尔

所说：“有嫉妒心的人自己不能完成伟大事业，便尽量去低估他人的

伟大，贬抑他人的伟大性使之与他本人相齐。” 

一般来讲，拥有嫉妒心理的人，大多都是一种善于掩饰自己内心

的人，即使他们体现嫉妒行为时，也会进行得比较隐秘。所以，人的
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嫉妒现象往往都有一定的潜伏性和隐秘性。嫉妒当然是现代人际关系

的一大心理障碍。 

11．自卑心理 

这种人，在交往过程中表现得缺乏自信，想象成功的体验少、失

败的体验多，感到自己不行，缺乏交往的勇气和信心。特别是在与名

人、权威、长者的交往中尤为突出。造成自卑心理的原因除自身评价

过低外，往往是在过去经历的交往过程中曾受挫折，如受人冷遇、讥

笑、指责等；另一原因是对自己期望不高，把自己的交往局限在一个

狭小的范围内，一旦遇到新交往的环境，就会感到害怕，没有勇气打

开局面。久而久之，就错过了许多交友的良机! 

以上这些心理不但不利于个人的身心健康，对于人际交往也都会

产生不同程度的影响，使人不愿接近、难以接近。良好的心理素质，

是人们进行广泛社交活动的必要条件。所以，针对人际交往障碍的原

因，加强以下几方面调适，将有助于维护和发展良好的人际关系。 

1．改善个性品质。良好的人际关系，首先就需要有良好的个性

特征。个性缺陷是导致人际交往心理障碍的背景因素或本质因素。为

此，应培养热情、开朗、真诚、善良、宽容、尊重人、理解人、富有

责任心、自强自立、乐于助人等一系列良好的个性品质。 

2．调整认识。认识是刺激与反应的中介。对人际关系有一种积

极的、全面的、善意的认识是良好交往的基础。应该调整认知结构，

加强思想修养，发展集体观念，学会全面、辩证地认识问题。 

3．学习交往技能。能够较好地处理人际关系是一种能力、技术，

可通过学习和训练来培养、提高。学习交往技能要注意以下几点：诚

恳、热情，同等对待，对人要诚心诚意，关心体贴，不要阿谀奉承或

冷冷冰冰；保持善意的幽默感，谈笑风生，切勿挖苦、讽刺或贬低别
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人；与人交谈时，要认真倾听别人的谈话，眼睛注视对方，待对方讲

完再发表自己的看法；讲信用，说话算数，不说谎话，言而有信；不

卑不亢，自尊自爱，不丧失人的尊严，也不自命清高。 

4．掌握调节方法。运用心理学、行为学、语言学等理论和技术，

可克服、矫正人际关系交往中的恐惧、紧张、焦虑、抑郁、自卑等一

系列心理障碍。 

总之，人际关系心理健康并不仅仅是为了减少人际关系的矛盾和

障碍，更重要的是为了充分发挥人际交往的积极功能，从而使自己更

快速地到达成功的彼岸! 
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3．与朋友沟通的秘诀 

朋友在我们日常生活中扮演着一个非同寻常的角色，朋友是什么?

朋友是清茶，淡却有味道；朋友是清风，柔却很亲切；朋友是磁铁，

冷却有吸引力！ 

在当代这个物欲横流的社会，人们多以利弊、成败论朋友，处处

充斥着尔虞我诈和铜臭，朋友只是某种关系的载体，朋友间缺乏推心

置腹、真诚相见。大千世界，富人的朋友是富人，穷人的朋友是穷人。

缺的是知心朋友。 

那么何为知心朋友呢?知心朋友不是用金钱能够买到的，它是爱

的呼唤，心的交流。知心朋友是懂你的人，是相吸的，是相互的认可、

仰慕、解读、支持和帮助，是各自向对方走来的人。在你最需要的时

候，他出现在你的面前，哪怕你已经是穷困潦倒，他依然能安慰你、

体贴你、关怀你、抚慰你!路遥知马力，日久见人心。余秋雨先生说：

“真正的友情不依靠什么。不依靠事业、祸福和身份，不依靠经历、

方位和处境，它在本性上拒绝功利，拒绝归属，拒绝契约，它是独立

人格之间的互相呼应和确认。它使人们独而不孤，互相解读自己存在

的意义。因为所谓朋友，也只不过是互相使对方活得更加温暖、更加

自在的那些人。”知心朋友要以心换心，相扶、相承、相伴、相佐，

烦闷时送上绵绵心语，寂寞时欢歌笑语或款款情意，快乐时如痴如醉

或痛快淋漓，得意时给你浇一盆善意的凉水让你清醒。 

大干世界，芸芸众生，知心朋友可遇不可求。这个“求”，包括

“要求”、“追求”和“强求”。不能“要求”，也不可“追求”，

更不能“强求”让别人成为你的知心朋友。 
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