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前言

交际只是一种人与人之间的交往吗？
对，但又不全对！
交际除了是一种交往之外，更是一门学问，它有自己的一整套理论。
这些理论被我们在人际交往中不知不觉地使用着，尽管我们不知道它们叫什么，不知道它们背后隐藏
着什么样的心理玄机，但是它们的的确确存在于我们的生活中，而且给我们的生活带来影响。
    如果我们能读懂它们、学好它们、熟练地运用它们，就会让我们的人际关系变得焕然一新，我们的
生活当然也会发生美好的变化。
相反，如果我们懵懵懂懂，什么人情世故都一窍不通，人情世故背后隐藏的社会和心理因素都视而不
见，那么显然我们就要吃亏了。
在人际关系上吃了亏，生活还能顺心吗？
    所以搞好人际关系是一件刻不容缓的事情，而要搞好人际关系就要先学交际学。
不要以为它名字中带了一个“学”字就觉得它艰涩难懂，就对它望而却步。
就像你初次见到一个陌生人那样，你将自己全副武装起来，生怕对方是个坏人或怪人，会欺负你、对
你不利。
可是接触之后你却发现，原来这个人很好、很平易近人。
    是的，其实我们这本书的内容也是这样。
别看它叫人际学，别看它由一大堆的学术名词组成，可是只要你翻开来读一读就会发现，原来它一点
都不难，原来它这么平易近人呢！
没错！
这就是这本书最大的特点——生动有趣+平易近人！
    读不懂生涩的术语没关系，我们会用最浅显、最简单的语言，给你呈现最生动、最有趣的理论知识
。
你会发现，原来那些奇奇怪怪的专属名词其实都是“唬人”的，道理嘛，已经全在你的生活当中了。
你就是这些理论当中的人，他们说的事儿就是你正在做的事儿，他们的迷茫和困惑正是你人际交往当
中的困惑，他们解决问题的方法也许就能让你灵光闪现，把大问题变成小case！
    其实你不懂交际学，因为它真的很简单。
难，只是外衣，千万别被它的表象吓倒。
如果你正在为艰难的学术用语发愁，那就打开这本书来看看吧，你会发现艰涩的东西原来也可以这么
生动明了地去表达。
而且它不仅仅只是一种空洞的解释，每一个定义的背后都有它的指导意义，读了这个你会知道什么不
能做，读了那个你又会发现什么必须做。
该做和不该做的你都一手掌握了，还怕自己在人际关系的海洋里不能如鱼得水、无限畅游吗？
世界有多大，人脉就可以有多广，你如果有如此野心，那就不要犹豫，让自己在交际学领域做个自学
成才者吧。
所以，还等什么？
一起学起来吧！
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内容概要

　　你其实不懂交际学，因为它真的很简单。
这是一个无交际不可活的时代，以至于很多人都将它视为畏途，对它小心翼翼，生怕一着不慎丢了大
好前程。
我们都把交际学看得太难太复杂，实际上它并不是那样，而是每个人都可以轻松掌握的。

　　如果你也想轻松看懂交际学，那就打开这本书来看看。
本书将用最通俗生动的方式讲述交际学的所有内容——从交际基本法到交际语言学、交际心理学、交
际应酬学，到最微妙的交际潜规则，让你的交际变成一件轻松愉快的事。
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第一章　交际基本法： 无需道理，必须遵从
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　道歉定律——从失去到得到的转折点
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　口才定律——没有口才便无交流
　身体语言效应——口不对心容易，身不对心难
　倾听定律——倾听也是一种语言
　白德巴定理——管住自己的舌头是美德
　欲扬先抑定律——好话留到后面说
　7±2 法则——会说话就别废话
　自我暴露原理——分享秘密拉近关系
　情境同一性原理——有共鸣才有感情
第三章　交际心理学： 交际能力根植于心理知识
　黑暗效应——黑夜会给你亲近的心情
　饥饿的皮肤——“抱”出不同的感受
　约拿情结——无所畏惧的成功之路
　寂寞空虚定律——闺蜜、哥们不可少
　多看效应——越熟悉越喜欢
　结伴效应——男女搭配，干活不累
　自己人效应——你、我、他之“同根生”
　阿伦森效应——想改变谁，就奖励他
　登门槛效应——得寸进尺，步步为营
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　光环效应——魅力源自光环
　沉没成本效应——接受现实，坦然放弃
　杜根定律——用自信打造“独一无二”的名片
　詹森效应——关键时刻别“掉链子”
　名片效应——小智慧，大收获
　霍桑效应——合理宣泄不是罪
　韦奇定理——拔掉心中的 “墙头草”
　期望定律——枝头盛开的奇葩
第四章　交际约束力： 随心所欲害人害己
　定式效应——打破常规，寻求突破
　南风效应——冷酷只能使人远离
　低调原则——保持低调，万年长青
　辐射定律——情绪是会传染的
　野马结局——收收你的暴脾气
　海格力斯效应——冤冤相报何时了
　宽容定律——宽以待人方得大成
　淬火效应——冷处理往往会出奇制胜
　适应定律——大千世界，适应为王
　破窗效应——将小错误斩草除根
　“鹤立鸡群”心理——枪打出头鸟
　重复定律——坚持并加强就能成真
　竞争优势效应——狭路相逢，两败俱伤
　巴纳姆效应——情绪化，太可怕
第五章　交际应酬学： 应酬是门艺术
　投射效应——每个人都自以为是
　莱斯托夫效应——让自己变得容易识别
　注意力法则——成功获取注意是应酬的开始
　酒桌法则——谨遵各种规则
　宴会礼仪——吃饭不是一个简单的事情
　商务应酬法则——缺啥不能缺礼貌
　需求定律——急人所需是应酬最高境界
　拒绝定律——拒绝也是一种艺术
　坐向效应——坐对位置好说话
　换位思考定律——多为别人想想你就平衡了
　毛毛虫效应——盲从只会走向绝路
第六章　交际潜规则： 有些事情不用说
　平衡理论——唯有平衡才能稳定
　蝴蝶效应——别让细节打败你
　沸腾效应——适时再加一把火
　缄默效应——不说不等于没说
　瀑布心理效应——谨言慎行，说话靠谱
　暗示效应——有些话不见得非得明着说
　面子定律——给别人面子就是给自己面子
　地位效应——人类都是阿谀动物
　出丑效应——“仰巴脚”的妙用
　借势原则——亲手搭建梦想的阶梯
　互惠互利原则——在合作与竞争中取得共赢
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　微小让步定律——以退为进的智慧
　超限效应——“半糖主义”更有“回忆”
　刺猬效应——每个人身上都有刺儿，当心被刺到
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章节摘录

版权页：自我参照效应——大家都太把自己当回事儿了安德鲁·杰克逊是美国历史上一位有名的政治
家，但就是这样一位杰出的人物也有闹笑话的时候。
事情是这样的：在杰克逊的晚年，尤其是他的妻子去世之后，他变得非常孤僻而且多疑。
他常常怀疑自己的健康也出了状况，再加上他的几个好友都死于中风，于是他认为自己也必将死于中
风。
为此，老杰克逊一直生活在中风的恐慌中。
有一次，朋友来找杰克逊下棋，正下到一半的时候，杰克逊的手一下子垂了下来，而且面色惨白、呼
吸沉重，整个人好像虚脱了。
朋友赶紧问他是怎么了，杰克逊虚弱地说道：“到底是来了，我到底还是得了中风！
”“你怎么知道自己得了中风？
你看上去没那么糟啊。
”朋友好奇并安慰道。
“我的右侧瘫痪了，我刚才在自己的右腿上捏了好几下，但是一点感觉都没有。
”杰克逊颓然说道。
朋友听后大笑道：“亲爱的安德鲁，你怎么可能有感觉呢？
你看你捏的可是我的腿啊！
”为什么曾经聪明睿智的杰克逊会闹这种笑话呢？
因为他受到了“自我参照效应”的影响。
自我参照效应的概念是，人们最没有办法忽视和遗忘的是和自身相关的信息与事物。
杰克逊身边的许多人都患有中风，所以中风的梦魇便成了他生活的一部分，当他发现自己失去知觉时
，第一时间就想到了中风。
这固然是由于他的过度紧张，但是这种紧张也恰恰是自我参照效应的体现。
生活当中我们又是怎么自我参照的呢？
来看心理学家的这个实验：心理学家让志愿者来看自己的两张照片，其中一张是标准照，也就是一般
的照片，另外一张是镜面照，也就是从镜中翻拍的照片，结果几乎所有的志愿者都觉得镜面照中的自
己更好看一些。
而心理学家将这些照片拿给志愿者身边的人看时，大家却认为标准照当中的志愿者更好看。
这正是自我参照效应在起作用。
因为我们平常看镜中的自己比较多，所以会觉得镜中的那个自己更顺眼；其他人都是通过直观来看我
们的，而且更熟悉眼前的我们，所以他们认为接近于直观的标准照更加好看。
不管是我们自己对自身的看法，还是别人对我们的看法，其实都是出于自我参照，都是在遵从自身熟
悉的那个印象来做选择，尊重并热爱着自己的那个印象和判断。
没错，每个人都那么“自恋”，即使是在判断别人时，也是从自我的角度出发的。
正是因为大家都太把自己和自己的感觉当回事儿了，所以在选择朋友和与人交往时，我们往往都是先
从自我感受出发。
大家都喜欢那些合自己眼缘的、符合自己评判标准的人，而对感觉不佳的人自动屏蔽，这样自然会造
成判断的不客观，对别人也就没那么公平。
当然，这对你自己也没什么好处，就像前面那个例子当中的政治家，他太重视和相信自我的感觉，所
以每天都生活在恐慌当中。
这一定律对人际关系的影响是，它会让你判断失误而损失良友或误交损友。
所以，现在想想看，你的自我判断是否都是那样做出来的？
哪些判断是从你的自我参照出发的呢？
如果有很多，那你可就要小心了，赶紧将它屏蔽掉，拨乱反正才是上策！
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编辑推荐

《你其实不懂交际学》：你不知道的交际学规则，禁果效应——越神秘越有吸引力自我参照效应——
大家都太把自己当回事儿了身体语言效应——口不对心容易，身不对心难倾听定律——倾听也是一种
语言登门槛效应——得寸进尺，步步为营重复定律——坚持并加强就能成真莱斯托夫效应——让自己
变得容易识别拒绝定律——拒绝也是一种艺术示弱效应——懂得示弱才招人喜欢微小让步定律——以
退为进的智慧超限效应——“半糖主义”更有“回忆”情人眼里出西施，真的是因为爱情吗？
偶尔“出丑”的人更讨人喜欢？
不！
其实你不懂交际学！
现在让我告诉你什么是交际学。
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