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思维导图内容概要（插页）

第二章思维导图——我是谁？——如何表现自己——知己知彼，

交流，身体语言。

第三章思维导图——倾听的技巧——权衡倾听与讲话的时间比

—— 2:1 的比例，提高倾听技巧。

第四章思维导图——网络——会面，影响他人——表现自我，第

一印象、最后的印象。

第五章思维导图——如何在群体中脱颖而出——出类拔萃的社

交明星，用你的头脑给人留下印 象——记

忆力，姓名，谈话。

第六章思维导图——树立自信——用自信与他人建立联系，激

发自信心——态度与行为。

第七章思维导图——谈判——解决冲突，友善地处理不同意见

——妥协，忍耐，理解。

第八章思维导图——优雅的社交风采——表示关怀和体贴——

感恩，庆典，礼物，哀悼。

第九章思维导图——策划一次聚会——运用你在本书中学到的

知识。

Ⅱ
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第一章

什么是社交智能
——它为什么这么重要？

W H AT IS SOCIAL INTELLIGENCE �

A N D W H Y DOES IT MAT T E R ?



什么是社交智能——它为什么这么重要？ 3

想象一下，你走进了一个社交聚会大厅，里面全是陌

生人，这时你会不会害怕？

想象一下，当你和未来的岳父岳母或公公婆婆作简

短交谈的时候，你会不会吓得语无伦次？

你以前是否曾经被引见给一群人，但你一转眼就忘

记了他们的名字，一时竟不知说什么好？

你是否曾试图在求职面试的时候给别人留下美好印

象，但却紧张得说不出话来？

你是否希望能愉快地和别人交谈，并且很容易就交

上朋友？

如果上述任何一种情景引起了你的共鸣，或者你的

社交智能有待于挖掘，那么本书会给你极大的帮助。

“社交智能”是我们与周围的人相处和沟通的能

力。毕竟，人是一种社会性动物，如果我们要享受生活

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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并取得事业的成功，那么这种社交能力是至关重要的。

社交智能——定义

如果我们都很诚实，那么我们当中的大多数人都会

承认我们的“社交技能”需要磨炼，而社交智能是由多

种能力和技巧组成的。

一开始的时候，你需要在一对一的基础上和别人发

生联系，然后是和一小群人，一屋子人，甚至更多的人。

你面对的是大脑与大脑之间的交流。就目前所知，人类

的大脑是宇宙中最复杂、最发达、最强有力的器官。应

付一个人（你自己！），这任务就够艰巨了，而能同时成

功地应付很多人，则堪称是天才之举！

具有社交天赋的人会运用大脑和身体的活力与别人

进行交流，“阅读”别人。他们会以积极的心态，鼓励别

人成长、创造、交流和友好相处，他们还知道如何交朋

友并维持好朋友关系！

这种极其重要的智能还包括通过谈判解决冲突的能

力。有了这种能力，你就能像划独木舟的老水手那样善

于处理急流般的冲突，能根据谈判情境随机应变、应

对错误和控制局面。

所有这些技能都要求具有社交智能的人善于谈话、

善于倾听，能够与人们进行成功的、广泛的交流。具有

社交智能的人能轻松自如地适应不同背景、不同年龄、
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不同文化和不同社会阶层的人，而且（更重要的是）能

使他们周围的这些人感到放松和舒适。

管理者需要运用社交智能来提高效率，做好工作。

同样，销售人员、接待员、教师、医生、社会工作者、宾

馆服务员也需要这种智能⋯⋯实际上，我们每个人每天

都在和他人打交道！社交智商是我们能够培养的最重要

的、最有益处的智商——好在它是能够培养的！

社交智能——优势和弱势

拿出几分钟时间，在一张大纸上画一幅草图，标出

你认为自己所在的社交优势区域和弱势区域。要保证自

己的思考涵盖了家庭生活与日常工作——令人惊奇的

是，有那么多成功的商人和职业人士发现在社交情境中

和别人谈话非常困难！

你所思考的生活领域可能包括：

倾听他人说话；

在社交场合“拉家常”；

了解其他人的感受；

把你的思想“推销出去”；

用积极的态度对待自己；

用积极的态度对待别人；

优雅地应对令人尴尬或窘迫的局面；

与人和睦相处；
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从人群中脱颖而出——你完全可以！

社交智能方面引以为戒的故事（一）

我十几岁时曾经认为，只有聪明、时髦、健壮的人

才能受到别人的欢迎。于是，参加聚会和社会活动时，我

总是不停地炫耀自己的高智商，挑剔别人的错误，在讨

论问题时总是试图证明我的“对手”一无是处，而我是

一贯正确的，并且炫耀我强健的身体。

有人告诉我，高智商和好身体是通往成功的必由之

路，但令我大吃一惊的是，不经意间，我已树敌太多；

总是以“聪明、强硬、正确”的面目出现也使我的朋友

越来越少。

后来，我父亲帮助我认识到，在辩论中获得胜利并

不意味着能够在社交场合取得成功。有一次，当我赢得

了战斗——辩论——的胜利却输掉了社交环境这个战场

的时候，父亲送给我一首诗，他说这首诗会帮助我提高

社交意识。诗是这样写的：

这里躺着乔纳森·格雷的遗体，

他为了保卫他的正确方式而死。

他的冲锋，完美无缺，

但他似乎正是为那错误的冲锋付出了生命！
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我开始观察周围那些在社交方面显然比我成功的

人。我发现他们那时做的很多事情对我来说是完全陌生

的，和学校里教的“可接受的行为”也完全相反。

最受欢迎（和最快乐！）的人总是在微笑或是在讲笑

话（我“不能”！）；他们富有影响力、思想开放、乐于

助人并且能够为他人着想，极力避免和别人争论。我小

时候由于内心十分敏感，常常把事情弄得更糟；他们却

更轻松、更自信，而且在吸引异性方面也更成功！

情况越来越明朗了。如果我希望我的社交生活更加

成功，那么我的智商和肌肉并不是唯一需要发展的东

西：我必须注意多理解他人，这是社交智能中非常重要

的一项技能——人际沟通的技能。

本书将会帮助你从类似我曾经体验过的那些不必要

的恼人经历中解放出来，把你身上潜在的令人惊异的社

交智能迅速挖掘出来。

为了在生活和社会交往的成功，理解和掌握这种令

人难以置信的复杂智能是非常重要的。这样，不仅有益

于你的社交生活，而且有益于你周围的其他人的社交生

活——成功的社交会对你的身体健康产生积极的影响，

就像下面的研究所揭示的那样。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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什么东西能治愈你的感冒？丰富多彩的社交生活！

卡内基·梅隆大学的心理学家谢尔登·科恩确认了前人的

研究成果，同事、亲戚、朋友、恋人们能以“团队”的角色来

保护你不得感冒。先前的研究表明，积极的社交生活能使人更

健康、更长寿。科恩的研究进一步指出，不单单是社交活动的

次数很重要；社交活动的多样性也很重要。

科恩和他的同事招募了151位女士和125位男士，让他们

至少每两周详细记录一次自己和哪些人有过交往。除了交往的

人数，他们还要记录“社交网络”的多样性。他们的交往对象

被分为 12类，包括邻居、同事、父母、配偶等。

然后，科恩让这些人都暴露在有感冒病毒存在的环境中，

同时记录下他们的感冒发病率。

那些社会关系少、社交网络有限的人中，有 62% 患上感

冒，而那些和六种或六种以上的“交往对象”交往过的人只

有35%患上感冒。科恩推想后者免疫力更强的原因之一是：丰

富多彩的社交网络使他们产生“感觉良好因素”，因而增强了

免疫系统抵抗病毒侵袭的能力。

全书内容概要

本书分为10章。在阅读过程中，你会发现每一章

都会在其他章节的基础上帮助你加速发掘社交智能。

本章，也就是第一章，让你迅速认识到社交智商的潜在

力量及其重要性。以下是本书其余各章的内容概要。
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第二章 读懂他人——身体语言及其掌握技巧

我们人类有一半以上的交流是通过身体语言进行

的。在这一章当中，我将向你解释怎样通过身体语言塑

造自己的形象，怎样通过他人的身体语言来读懂他人。

人类的身体是一种奇妙无比的工具，它能以微妙的方式

弹奏出“交流的乐章”。如果你学会了演奏它的技巧，你

在社交方面就会收获累累硕果。

第三章 倾听的艺术

社交智商最高的人并不是说话最多的人——而是倾

听最多的人。在这一章里，我将向你介绍倾听的艺术和

技巧，告诉你少说话也能控制谈话的简单方法！

记住：你有一张嘴和两只耳朵。想想这一点！

第四章 建立关系网

希望广交朋友、赢得他人、受人爱戴、谈笑自如、成

功地与别人谈判、用能够达到自己目的的方式来处理人

际关系，是每一个人的天性。阅读本章，你会找到建立

关系网的妙法！

第五章 如何在群体中脱颖而出

这一章将向你介绍怎样从群体中脱颖而出，怎样用

你的头脑在每一次社交聚会中给人留下深刻印象！
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第六章 态度的问题

你的态度不仅强烈地影响你的行为，而且强烈地影

响你周围人的行为，而人们之间的行为又是相互影响

的，因此强烈的影响效应就像波浪一样向整个世界扩散

开来。你的自信是打开关系之门的钥匙。我将说明什么

是“同伴压力”，并且告诉你在你可以传给孩子的东西

中哪一样最重要。

第七章 谈判——如何赢得朋友，影响他人

你怎样确保在任何谈判中都取得双赢的结果？你怎

样才能以友好的方式处理冲突以及不同意见？这一章将

会告诉你需要知道的一切！

第八章 优雅的社交风采——什么时候该做什么

用简单的方式表示你对别人的关注，这是极具社交

智慧的。本章将引导你理解这些方式是怎样起作用的，

你怎样使用它们来获得益处、获得快乐。

第九章 社交成功的指路牌

开发社交智能无疑会使你具有更高的社会地位和更

强的影响力。你可以把在本书中学到的一切都运用到实

践中，以确保你在未来更加成功。本章介绍了一位伟

大的社交智能明星，她代表着社交智能的力量和品质。
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第十章 “10种智能”的力量

在本章，我将说明社交智能只是我们拥有的众多智

能之一，并解释各种智能是如何相互影响、相得益彰的。

为了帮助你加速发掘社交智能，本书引用了大量名

言、设计了很多自我检查练习、讲述了很多精彩的故

事，并对典型案例进行了分析。本书还有另外一些特色：

思维导图。思维导图是一种神奇的思维工具，它能帮

助你像局外人一样看见自己头脑里“思想的地图”！

思维导图使用了你每天都在使用的认知、理解、记忆

等全脑“设备”，包括词汇、线条、颜色和图像。不

管在何时何地使用思维导图，你都可以化繁为简，轻

松做事。它们是你“大脑的朋友”。

社交练习。以下各章都包括一个社交智能测验——游

戏和有趣的练习。它们将帮助你拓展和强化社交智

能。你可以把它们看成“大脑健身房”，一个使你的社

交智能肌肉更有力量、更加灵活、更有耐力的地方！

社交头脑增强法。这些增强法采取了目标或宣言的

形式。通过不断重复它们，你可以在头脑中建立起关

于这些目标的全景图，增加将这些东西转化成新的

社交行为的可能性，促使你提升社交智能。这些方法

是精心设计的，能帮你弥补“积极的思考”这一思维

模式中某些不完善和不准确的缺憾。
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第二章

读懂他人
——身体语言及其掌握技巧

READING PEOPLE � BOD Y L A N G U A G E

A N D H O W TO MASTER IT
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不管你用哪种语言，除了你是谁，别的你什么也说

不清楚。

——拉尔夫·沃尔多·爱默生①

为了使你能更好地和他人进行交流，你的身体设计

得完美无缺。你的声音和话语，在社会交往的艺术和技

巧方面，显然扮演着至关重要的角色。但是，你也应当

充分意识到，在和他人交流的过程中，更多的信息是通

过你的身体来传达的！科学研究表明，在所有的交流过程

中，55% 的信息都是通过你的行为举止来传达的！

不管你是高兴或是难过，健康或是多病，舒服或是

不舒服，悠闲或是忙碌，自信或是紧张，充满热情或是

厌倦一切，兴趣盎然或是漠不关心，直爽坦率或是充满

① 爱默生（1803— 1882），美国 19世纪著名文学家、哲学家，超验主义学说的

主要代表人物。
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