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内容概要

　　书中精心挑选了100条可即学即用的话语沟通法则，帮助你在面对不同对象、不同环境、不同场合
时选择最合适的沟通方法，轻松自如、不露痕迹地掌控谈话对象，将所有难题迎刃而解，从而达到你
的沟通目的。
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序章　成功人生离不开良好的沟通
　良好的沟通是成功的第一步
　运用沟通化解矛盾
　进行卓有成效的沟通
第1章　审视内心：有效沟通从战胜自我开始
　NO．1走出自我封闭，积极去沟通
　NO．2努力消融暴怒偏激的情绪
　NO．3消除沟通中的自卑感
　NO．4训练自己，克服沟通恐惧
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　NO．10语言探底，摸清对方脾气
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　NO．13不要仅靠外表来识人
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第4章　与对方产生共鸣，赢得对方的喜欢
第5章　话多不如话少，话少不如话巧
第6章　不一样的话应对不一样的人
第7章　会问问题，你才是交流的导引者
第8章　柔性沟通，能说不如会听
第9章　提升说服力，点头之间征服对方
第10章　修炼应酬力，让沟通不再是苦差事
第11章　化解干扰，使沟通畅通无阻
第12章　不能不掌握的技巧：赞美与批评
第13章　终极沟通，晋升真正的话语操纵高手
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章节摘录

　　自我封闭是指个人将自己与外界隔绝开来，很少或根本没有沟通活动，除了必要的工作、学习、
购物以外，大部分时间都将自己关在家里，不与他人来往。
　　自我封闭者都很孤独，没有朋友，甚至害怕沟通活动，因而是一种不适应环境的病态心理现象。
这种心理在不同年龄层次的人都可能产生。
比如，儿童有电视幽闭症，青少年有恐人症、沟通恐惧心理，中年人有沟通厌倦心理，老年人有因“
空巢”（指子女成家在外）和配偶去世而引起的自我封闭心态等。
有封闭心态的人不愿与人沟通，很少与人讲话，不是无话可说，而是害怕或讨厌与人交谈。
前者属于被动型，后者属于主动型。
有些人在生活、事业上遭到挫折与打击后，精神上受到压抑，对周围环境逐渐变得敏感，变得不可接
受，于是出现回避沟通的行为。
这种人的突出特征就是有孤独感。
　　自我封闭心理与人格发展的某些偏差有因果关系。
首先表现出来的是对社会产生恐惧。
这种情况大多发生在那些性格内向者的身上。
由于幼年时期受到过多的保护或欺辱，他们的内心比较脆弱，缺乏自信心，他们最怕到公开场合去，
在生人面前常显得束手无策。
　　其次就是这种人常常有自责心理。
有些人因生活中曾经犯过一些“小错误”，就自责自贬，看不起自己，甚至辱骂、讨厌、摒弃自己，
总觉得别人在责怪自己。
于是深居简出，与世隔绝。
　　最后就是这种人内心里存在一种消极的自我暗示。
有些人十分注重自己的外表形象，总是希望自己长相出众却又觉得自己长得丑。
这种自我暗示，使他们非常在乎别人的评价甚至别人的眼光，最后干脆拒绝与人来往。
　　由于自我封闭阻隔了个人与社会的正常交往，便会使人认知狭窄、情感淡漠、人格扭曲，最终可
能导致人格异常与变态。
　　自我封闭心理的自我调节，往往具有很大的难度，需要自我意识觉醒，需要人们具有成功意识。
　　第一，要乐于接受自己。
学会将成功归于自己，把失败归结于外部因素，不在乎别人说三道四，“走自己的路”，乐于接受自
己。
　　第二，必须明白每个人都是社会中的一员，都需要走向社会，才能在社会生活中实现自己。
每个人都需要提高对社会交往与自我开放的认识。
交往能使人的思维能力和生活机能逐步提高并得到完善。
交往能使人的思想观念保持鲜活灵动。
交往能丰富人的情感，维护人的心理健康。
一个人的发展高度，决定于自我开放、自我表现的程度。
克服孤独感，就要把自己向交往对象开放。
既要了解他人，又要让他人了解自己，在社会交往中确认自己的价值，实现人生的目标，成为生活的
强者。
　　第三，学会运用精神转移法来进行自我调节。
将过分关注自我的精力转移到其他事物上去以减轻心理压力。
如练字、作画、唱歌、练琴等。
自我封闭就是过分关注自己，学习某种技能，学会某种本领就会提高自信心。
同时，注意力就不会集中在自己身上，慢慢地就会与他人正常接触。
　　自我封闭者要敢于正视现实，勇敢地介入社会生活，找机会多接触和多了解外人，扩大与外界的
交往。
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这可以从最简单的事做起，逐步完成复杂的事物。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　如果我们想要改变自己的人生，就必须谨慎选用字眼，务期这些字眼能使你振奋、进取和乐观。
　　——安东尼·罗宾斯　　　　谈话的艺术是听和被听的艺术。
-赫兹里特有效的沟通取决於沟通者对议题的充分掌握，而非措辞的甜美。
　　——葛洛夫　　　　要想使别人喜欢你——喜欢他，并且用所有语言告诉他你喜欢他。
　　——卡内基　　　　在交谈中，判断比雄辩更重要。
　　——格拉西安　　　　有许多隐藏在心中的秘密都是通过眼睛被泄露出来的，而不是通过嘴巴。
　　——爱默生　　　　推心置腹的谈话就是心灵的展示。
　　——温·卡维林
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编辑推荐

　　全面实用的沟通宝典，即学即用的说话技巧。
这是一本能改变你命运的书，是一把开启智慧人生的钥匙：更是一扇通往成功道路的大门！
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