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第一章 把自己的心态调理到最好

!"保持本色使真我更自信

每个人都希望得到别人的肯定，这是一种很正常的心理，

如果你得到别人的肯定，那就在一定程度上证明了自己的价

值，但是你如果完全将自我价值置于别人的控制之下，这就不

值得提倡了，因为这是缺乏独立自主意识的表现。别人说你

不行，你就灰心丧气；别人说你还可以，你就十分满意。这种

心理你说是不是该调整一下呢？

其实在社交中，我们不可能让每个人都满意。我们要以

清醒的头脑认识到，别人不是圣人，有得有失，有好有坏，自己

也会有缺点错误。所以不必期望人人都对自己首肯。这样的

心理才会使我们不致于自寻烦恼、情绪消沉，也就不会因为别

人对自己的否定而忧愁，对自己的肯定而高兴了。社会是复

杂的，许多人为了获取利益或其他目的总是揣摩别人的心思

而投其所好，八面玲珑地待人接物而左右逢源。

还有一种人，他们每次处理一件事时，首先考虑的就是：
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我怎么做才能赢得别人的喜爱呢？于是他就时时刻刻揣测别

人的心思，吃自己的饭，为别人而活。结果，他竞茫茫然不知

道自己怎么去做，自己到底需要什么，陷于一种无所适从、进

退维谷的境地，失望并且找不到自我。因为他不可能满足所

有人的要求。

有的人，心理基础差，意志比较薄弱，碰到什么事情，刚开

始还能坚持自己的立场，但经过别人三言两语轻轻一劝，马上

就把自己的原则抛到了九霄云外。例如，四个人在一条桌上

搓麻，他们一致同意只图个高兴，不玩钱。谁知玩了几圈，没

意思，就说来点小的刺激刺激吧，其中一个人就不干，其他三

位死缠活赖说就这一次，下不为例，没办法，玩吧：结果从一块

玩到十块，十块玩到一百，过了几天，又从一百玩到了一千。

最后赌瘾最大的竟是开头不愿赌的那位！

其实这位赌客起初如果当机立断就不会有这种后果，正

是因为他怕得罪人，伯抹了别人面子，怕扫了别人的兴才一步

步滑向深渊。他不懂得不管是什么样的心理，想不得罪任何

人，又想讨好每一个人，那是绝对不可能的。因为做人不可能

顾到每一个人的面子和利益，你对别人太好，别人可能会笑你

一厢情愿，根本不领情。你也不可能顾到每一个人，每个人的

需要都不同，你越是想让人满意，别人越是认为你有阴谋。

有人以为坚持自我的特点，很难处好人际关系，其实，这

是一种误解。因为别人乐意与你交往或许正是你的特点在吸

引着他。如果一个人，别人要求他怎么样，他就会怎么样，这

将是一个没有自我、可怜可悲的形象。失去了自我，也就失去

了平等自由的人际关系和生活方式。实际上，最受欢迎的人

恰恰是那些有独特个性的人，是那些能以积极的心理态度充
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分表现自我形象的人，是那些不被别人所左右独立自主而又

完整的人。

!"控制情感的快乐秘诀

人的感情像水，会产生波纹，有时波纹会显示在脸上，说

哭就哭，说笑就笑，让人一眼便知他心里的动态。不过，有人

很会控制情绪，喜怒哀乐不形于色。

女人最容易哭，所以会被男人看不起，被认为是软弱，其

实哭也是心理压力的一种缓解，只要不是什么大事，大部分的

人都能忍住不哭，但却不能不生气。生气有很多坏处，为什么

呢？

首先，生气会伤害别人，误解别人；生气还会使你和别人

关系疏远；生气过多了，会让别人看笑话；生气会使你武断地

做出错误的决定，再有，生气还会危害你的健康。

所以，哭也好、生气也好，似乎都不太可取，因为社交中，

控制情绪是很重要的一件事，你虽然不必像演戏一样，让人觉

得你阴沉不可捉摸，但情绪的表现绝不可过度，尤其是哭和生

气。如果你没有控制情绪的本领，不如在控制不住时，赶快离

开一会儿，让情绪过了再回来；要不就深呼吸，别说话，这一招

对克制生气特别有效。一般年纪大的人都能控制情绪，他们

有的防范心理基础，所以不易被外界刺激引动情绪。如果你

具备了宠辱不惊的良好心理状态，那么你在别人心目中将是

“沉稳、可信赖”的形象，这种形象有利于你在社交和事业上的

成功。

还有一种人在必要时当哭则哭，当笑则笑，而且表现得恰
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如其份，这种人的处世功夫已到了相当的境界，你如果有心，

也可以学到。

学会控制自己的感情行动，这在社会交往中是很重要的。

当你在被人无情地侮辱之后，你是否会动辄勃然大怒？你可

能会为自己开脱认为发怒是生活的一部分，甚至会为自己的

暴躁脾气辩护：“我要不发火，非得憋出病来。”尽管如此，可能

你自己也不喜欢生气这种行为，更何况别人呢？

哭也好、生气也好，同其他所有情感一样，都不是天缘无

故地产生的，而是你思维活动的结果。当你遇到的结果超乎

你的预料时，就认为事情不应该是这样的，于是感到自己丢了

面子，脸色一定变了。接着便是一些冲动的相伴动作，其实这

样的想法和行为都是很愚蠢的，只会给别人留下小家子气的

印象。

因此、不论在与人交往的过程中发生了什么不如意的事，

都不要轻易发作，一旦你发作出来，无论对人对己，都不会有

好结果。所以要控制你的情感！也许这对绝大多数的人来说

不那么容易，但我们却有必要这样做，因为这是你社交成功的

必要心理基础。

!"把握快乐的心态

俗话说：“一种米养百样人”。世界上没有性情相貌完全

相同的两个人。人的心理活动，包括气质、性格、能力等个性

心理特征，也就是一个人经常表现出来的、本质的、比较稳定

的心理特征。在社交活动中，个性心理的不同决定了其行为

不同。气质、性格、能力各不相同的人，在社交活动中会有不
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同的行为。

社交既然是人与人的往来，目的就在于使个人逐渐完善

并更有利于社会。而体现于具体交往中，则以索取与给予作

为直接目的。作为成功交际的直接后果则是与别人进行感情

沟通。

当今的时代，是一个思辩的时代，正在呼唤着对答如流的

应辩人才。是的，时代在发展，社会在进步，人与人交往越来

越密切。

陌生人初次见面交谈，心理容易紧张和拘束，如果在这时

寻找幽默的话题，可以捞来欢笑；在愉快的气氛中，人们乐于

听也乐于说。而且，笑声能使肌肉放松，心理压力容易消失。

这样一来，不少亲切交谈的陌生人便一见如故，开始互相融洽

地交流着思想与感情。

一般来说，活泼型人的特点是情绪好冲动、热情、反应快、

善于交际、兴趣广泛、容易轻浮和注意不集中，他们在社交活

动中表现出善交际、灵活，容易与人接触、思维敏捷和博得人

们好感的特点；深沉型的人却相对慎重，不易被打动，其决策

时间长但很稳妥；开放型的特点是一旦感到某种需要，他们便

马上表现强烈的参与欲望，很快就进人决策，具有这种气质的

人容易打交道；保守型的人决策过程较慢、行为孤僻、言行拘

谨、多愁善感而又不善交际，他们比较敏感、容易在无意中受

到伤害。

人的性格分为意志型、理智型和情感型。意志型的人，则

处事决策果断，目标明确，行动主动。人们在个性心理上的差

异，还表现在能力上的不同。各种能力不同的人，对于交往对

象的态度和行动特点也不相同，所以其成就的大小也有差异。
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由于人的个性心理特征不一样，我们对对方的认识和了

解便不能停留在表面的观察上，而应熟悉其心理，把握其本

质，为今后正常的交往铺平道路。

!"平心静气的快乐

如果想愉快地进行人际交往，使别人对自己有好感，就必

须具备以下几种心理：

（#）不要太敏感
如果你过于敏感，不妨到大自然中去，让环境来改变你那

敏感而又内向的性格。生活是一条河，你尽量想象出你在上

面泛舟的欢乐和它的浪花，这样一来敏感便会离你悄然而去。

（$）多想想别人
多想想别人，多留心身边的事；不管别人说你什么坏话，

都不要放在心上，不要太看轻别人，以为他们总是对你幸灾乐

祸、总是轻视你、损害你、为难你。一个能够信任自己的人，同

样也会信任别人。

（%）大家都是朋友
这种健康的心理，能使你心平气和地与人交往，其实你的

周围有这么多朋友。人与人之间的合理争论并不妨碍共同生

活。

所以，在不同的时间地点，要有适应不同环境的心理。您

到别人家作客或参加结婚典礼，在这种场合下，如果你被别人

开玩笑，一定不能恼火，忍让一步，即使自己吃点亏，也不要闹

得大家不快。如果开玩笑时对方的配偶在场，你更要给他们

面子。一般说来，对方和你开玩笑，相互间大都比较熟悉。如
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果对方并无恶意，开的玩笑也不会造成不良影响，那你笑笑也

就算了。如果是无聊之人开的无聊玩笑，你大可来个不予理

睬，不必跟他费工夫。让他没有什么兴味。如果对方是捉弄、

攻击你，使你在众人面前丢丑，就要认真对待。不能善罢甘

休。当然，并不是要你翻脸恼怒和反唇相讥，而是要有刚有柔

地进行一番舌战。

春激战国时期，齐国大夫晏婴出使楚国，楚王存心要奚落

他一下，相见之后，楚王对晏子说：“齐国就没有人才了吗，怎

么派你来了？”晏子回敬道：“在我们齐国人才济济，但有一个

规矩，出使最好的国家才派才学高深的使节。因为我才疏学

浅，自然应派我来你们国家了。”晏子的话以守为攻，变被动为

主动，使楚王自讨没趣。

苏东坡有一个妹妹叫苏小妹，虽然伶牙俐齿，模样俊俏，

但眼窝长得较深。东坡作诗和她开玩笑：“去年一点相思泪，

今年方流到腮边。”苏小妹也不言语，望了望额头较高的哥哥

说：“未出堂前三五步，额头已到画坊前。”

取笑你的人不一定有恶意，所以你最好心平气和地对待

他。上级与我开玩笑，你要一笑了之；长辈与你开玩笑，你要

一笑了之；不十分亲近熟悉的人与你开玩笑，你要一笑了之；

亲朋好友与你开玩笑，你还要一笑了之。

!"应付特殊情况的自信

每个人的内心都存在或多或少的“自我意识”，因此都不

太愿意接受他人的指使。如果他认为你在说服他时，这种自

我意识会变得更为强烈，无形中形成一道障碍，更不会轻易与
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