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前言

每个人从降生到这个世界开始，就和身边的人以及环境产生各种各样的联系——在一定的家庭环境中
长大成人，和亲人之间结成亲属关系；步入社会进入到工作环境当中，和同事结成合作伙伴关系，和
竞争者结成竞争对手关系；之后组建了自己的家庭，和另一半结成婚姻关系，和子女结成亲子关系⋯
⋯可以说，每个正常人都不可能单独存在于这个世界，过着与世隔绝的生活，而是时时刻刻处于各种
纷繁复杂的人际关系网中，在人际交往中度过自己的每一天。
所以，如何构建一个良好的人际关系网，是人们一生都在经营的一项事业，也是考证你人生是否成功
和幸福的关键因素。
然而现实却让人有些悲观，我们看到人们在拥有越来越多的个人财富的同时，身边的朋友却越来越少
；社会发展日新月异，现代科技让人瞠目结舌，而人们对如何走出人际交往的沼泽地，却依然束手无
策。
既然人际交往是在人与人交往的过程中建立和发展起来的，人类的情感和心理活动又是在人际交往当
中形成的，那么，人际交往必然有着可以遵循的基本规律和可供学习的重要技巧。
这也是本书的意义所在。
在本书中，通过阐述人际交往的必要性和重要性，培养人际交往意识的理念无处不在。
如何了解人与人之间的差异和共性以及尊重和理解他人在人际交往中的重要意义，如何建立良好的人
际关系，体会良好的人际互动带来的乐趣，您都能在本书中找到答案。
胡邓2007年12月于中国人民大学
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内容概要

在现实生活中，我们每个人都无法回避与人交往，成功的人际关系无疑是我们人生中一笔宝贵的财富
。
本书作者从心理学角度出发，运用心理学理论和浅显生动的事例详细介绍了在人际交往过程中如何克
服心理障碍，改善人际交往的技能和技巧，进而改善人际关系。
　　在现实生活中，人际交往经常会碰到这样那样的问题，比如：　　——如何塑造良好的第一印象
？
　　——如何克服人际交往的心理障碍？
　　——如何掌握必要的人际交往技巧？
　　——如何避开人际交往的禁忌？
　　如果不能很好地解决这些问题，就会影响人际交往的成效，影响人际关系的建立与发展，甚至影
响事业的成功。
　　针对这些人际交往中经常碰到的问题，中国人民大学心理咨询中心主任胡邓博士将在本书中给我
们一一作答。
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章节摘录

插图：所以，当傅雷在文化大革命中被打成“右派”，扣上各种莫须有的罪名，感到万般羞辱和愤怒
的时候，他选择了用自杀这种极端的方式结束一切。
试想一下，如果傅雷有着正常的人际交往，有患难与共的朋友可以倾诉苦闷，相互鼓励和支持，他一
定不会这么轻易倒下。
曾经有人做过这样一个实验，把七八只强壮的大黄蜂同时关进一个密封的小木箱里，几天以后打开木
箱，发现木箱的四壁多出了七八个小洞，每个洞里各有一只死去的黄蜂，而这些小洞的深度都已经超
过了木板厚度的一半。
又有人发现这样一个现象：洪流袭来，陆地瞬间成了汪洋。
在湍急的水面上，漂浮着一个足球大小的黑球，仔细看原来是一个蚁团。
黑乎乎的蚂蚁，密匝匝地抱在一起，虽然一路上外层的蚂蚁不停地被巨浪卷走，但绝大部分的蚂蚁还
是平安上岸了。
靠岸后的蚁球，才一层层分开。
小小的蚂蚁抱在一起，以极小的损失奇迹般地战胜了洪流，逃过了一场劫难。
与蚂蚁相比，大黄蜂可谓高大威猛，却败给了木箱。
反观微小的蚂蚁，因为成功地利用了群体的力量，最终于绝境中开出一条生路。
由此可以看到，具有以下特点的人往往更容易引发助人行为并获得他人的帮助：1.相似性。
相似会导致喜欢，而喜欢会助长行为。
我们会对来自同一群体、种族、国家，尤其是政治态度相似的人怀有好感。
我们更愿意帮助那些在衣着和信仰上与我们相似的人，帮助了他们就好像帮助了我们自己。
2.需要帮助的程度。
需要帮助的程度是决定我们是否给予帮助的重要因素。
一般来说，我们很不情愿去帮助一个喝得醉醺醺晃晃悠悠走在路上的人，而更容易帮助那些我们认为
他们自己无能力而需要人帮助的人。
例如，迷路的小孩比迷路的大人更能得到别人的帮助。
3.性别。
尽管人们现在对女人的看法在改变，不像从前那样认为她们那么没有能力，但我们仍然认为女人应付
困难的能力比男人低，因此我们更感到有责任去帮助一个遇到麻烦的女人。
研究表明，女人比男人更容易获得帮助。
因此，女人与男人相比，更具有依赖性。
而且传统的观念认为女人属于弱者，另外，女人的帮助者大多为男人。
如果同时想搭便车，女人成功的可能性远远大于男人。
4.年龄。
一般来说，老人和儿童更容易获得人们的同情和帮助。
老人由于年事已高，精力有限，很多事情对他们来说都是心有余而力不足，因而需要他人的帮助。
而儿童尚不具备独立的生存能力，需要在人们照顾、呵护下才能健康成长。
受社会规范的影响，人们觉得有责任和义务来帮助老人和儿童。
5.外貌和人品。
外貌有吸引力和人品好的人更容易获得别人的帮助，相反，外貌丑陋和人品差的人不易得到帮助。
人际交往为你创造成功的契机有人看中了一个年轻人，并想提携他。
于是他找到了石油大王洛克菲勒，对他说：“先生，我想替你女儿找个丈夫，他是世界银行副总裁。
”洛克菲勒同意了。
然后他又找到世界银行总裁，对他说：“总裁先生，任命洛克菲勒的女婿为世界银行的副总裁，您觉
得如何？
”总裁先生同意了。
于是这个年轻人既成了世界银行副总裁，又成为了洛克菲勒的女婿。
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只要你拥有人际资源并学会整合利用之，你就是赢家。
最近有这样一种趋势，迫于竞争的压力，人人都在找独门秘籍，练就看家绝活，觉得只有这样才能够
所向披靡，才能在强手如林的社会中独树一帜。
但是，如果没有人为你搭建擂台，任你空有一身武艺，也无法施展。
好比你有一个祖传的手艺——张氏木板雕花。
这个手艺祖传八代了，你们家祖祖辈辈都是干这个的，现在传给了你。
可是你却发现，你的家乡实在太偏僻了，需要先坐火车到省城，再坐汽车到县城，从县城再坐拖拉机
到你们村，从你们村再翻3个山头，才能到你们家。
你就在家里做木板雕花，你雕那么多花，那么多木板干什么用呢？
销售，即把雕花木板卖出去，实现它的价值。
试想一下，如果仅靠你个人的力量，每天扛着雕好的木板出来，爬3个山头到村里，搭上了拖拉机进
县城，从县城再坐上长途车到省城，在那里你还得再想尽办法把这些雕花木板卖出去。
恐怕还不等你到达省城，力气就已经全部耗尽了。
这时候你发现，必须与人交往，利用各方资源，才能更好更快地把产品卖出去。
只靠自己在家闭门雕花，你的个人优势永远发挥不出来，因为个人的精力和能力都是有限的。
很多人会问，我们这个时代，竞争这么激烈，怎样才能保证很顺畅地跟人交往，怎样才能得体地为人
处事呢？
我想并不难，难的是你从来没有用心去体会这件事情应该怎么做，用自己全新的心灵视角体会和人交
往的感受。
如果你肯用心，你将发现，你打开了一扇心灵的大门——人际交往的大门。
我有一位朋友生活工作在北京，他的父母生活在武汉。
有一年他的父亲得了癌症，他在网上查阅资料时发现，有一种树对他父亲康复有好处，而这种树在武
汉是有卖的，但是，他和这家公司从来没有过往来，于是他就贸然给这家公司的老总写了一封电子邮
件，跟他商量能不能在他父亲出院的时候，给他家里送去一盆这样的树。
钱他可以从北京随后付给他，也可以先付给他。
这位老总看到我这位朋友的邮件以后，非常感动。
他说，“我们做这种礼仪树很多年了，这是我第一次碰到一个孝顺的孩子给父亲买这样一棵树，因为
这棵树价格不菲。
”这位老总说，“就凭你这份孝心，这棵树我送给你的父亲。
”等到春节，我这位朋友回到武汉的父母家，见到了父亲，见到了这棵树，同时也见到了送这棵树的
老总。
当他跟这个老总表示谢意的时候，老总说，在我们这个时代，金钱、竞争、商业往来，都只是生活的
一部分，而人际交往，人际情感的相互表达和交流，才是最重要的。
从此他们两个人成了很好的朋友，我朋友公司所有的礼仪业务，全都托付给武汉的这位老总来做了。
由此可以看出，是良好的人际关系，促成了他们在事业上的良好合作和发展。
人际交往是家庭幸福的保障如果当你回到家，发现太太脸色不好，说话恶声恶气，你会怎么做呢？
可能你会马上不高兴地说：“我在外边辛苦打拼，回到家里还要看你的脸色。
”太太也会辩驳，“我在外边工作劳累了一天，下了班还得接孩子、买菜、做饭，我能高兴吗？
”结果一场争吵就不可避免地发生了。
吵架以及争吵之后的冷战，对夫妻双方都会造成心理上的伤害。
有调查显示，父母经常吵架的孩子比离异家庭孩子的心理问题更多。
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编辑推荐

《人际交往从心开始》由机械工业出版社出版。
中国人民大学心理咨询中心主任、胡邓博士做客《师说》栏目，主讲《人际交往从心开始》系列节目
，就人际交往中经常碰到的有关问题，结合大量生动鲜活的案例，为我们一一解答。
人际交往从心开始，人际交往的良师益友，事业成功的奠基之石，完美人生的灿烂之路！
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