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亚里士多德说：“能够长期忍受孤独的，不是野兽，就是神灵。”人，的确不是生而孤
独，而是生来就处于各种关系中。所以，如何有效应对这些关系，达到交往的和谐，便
决定了一个人的生活质量。

《交往的艺术》一书，将社会心理学与实践相结合，循序渐进地阐述了培养、建立、维
护、发展和深化良好人际关系的各种方法技巧。本书在基本的技能之外，对于交往中常
常会遇到的人际冲突、信任危机、愤怒情绪、交往障碍等都单独成章，其中不只有应对
方法与步骤，更理清了背后的原因，让读者知其然的同时能够知其所以然，而知其所以
然是运用一个技巧的关键所在。阅读本书，可以提高人际效能、达到自我实现。本书在
编排上采用“学习-练习-测试-复习”的方式，便于读者学习、理解、实践。
不管你是家长、教师、学生还是上班族，本书都可以帮你在与孩子、父母、亲人、朋友
、同时、领导的交往中，更好地突破交往壁垒，增进批次之间的理解。让人际交往成为
你生活中快乐的源泉！
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大卫·约翰逊 博士（David Johnson）

·
知名社会心理学家，明尼苏达大学教育心理系教授，美国心理健康服务注册协会在册会
员，国家实验室应用行为科学研究所的成员。

·
主要研究领域：合作、竞争及个人努力；建设性争议解决；冲突解决和同伴调解以及在
人际关系和团队技能中的体验式学习。

· 他著书30多本，其中以《交往的艺术》广为人知，已经被译成20种不同的语言。

· 获得美国教育研究协会G部门颁发的“终身成就奖” ·
获得国际合作研究协会颁发的“终身成就奖” ·
获得美国心理基金会颁发的“心理学应用终身成就金奖” ·
曾经同甘地一起致力于非暴力运动
国际冲突管理协会和哈佛法学院谈判项目颁发的“杰弗里·鲁宾理论实践奖”得主。

目录: 第一章 人际交往技巧的重要性
对于儿童和青少年，缺少朋友、缺乏交友能力者，成年后更有可能找不到工作、被组织
开除、被社会孤立，也更有可能需要心理健康服务。换句话说，如果早期拥有与他人建
立有建设性的、高效的人际关系的能力，就如同为你接种了疫苗，让你在今后的人生中
对成年人可能遇到的各种问题免疫。
对于成人而言，任何有意义的工作都需要不止一个人的努力，这一点几乎毫无例外。大
部分工作的核心——尤其是那些薪酬更高、更有意思的工作，都是去引导他人、促成其
他人的合作，要应对复杂的各方势力和各种影响，在与他人的合作中解决他们的问题。
绝大多数被炒鱿鱼的人之所以被炒，就是因为他们的人际交往技巧太差。而人们选择辞
职的原因中，最常见的就是他们的老板和上司缺乏人际交往技巧。
人际交往技巧的威力
必要的关系
为何要提高人际交往技巧
人际交往技巧与人际关系
建立关系中的困难
本书告诉我们的内容
社会科学研究在交往技巧中的应用
学习人际交往技巧
接受邀请
理解测试题
理解测试题
第二章 适度的自我开放：了解彼此
自我开放让你和他人互相了解，发现共同的目标，并携手实现这些目标。自我开放不但
能够开始一段关系并提高关系的质量，还能够验证你对现实的认知，增加你对自己的了
解，让你摆脱负面情绪，管理你与他人的互动，帮助你处理压力与不幸，满足你被亲密
的人了解并接纳的需要。
正如关系是通过自我开放建立起来的，缺乏自我开放也会让关系恶化。当你忙着隐藏自
己的认知和感受时，你对自己内在体验的觉察力就会变得迟钝，表达真实反应的能力也
会减弱——即使这种表达是完全安全和恰当的。这样做的结果就可能导致一段关系的终
结。
引言
对人坦诚相待、敞开胸怀
自我开放与自我觉察
反馈与自我觉察
自我开放与自我接纳



自我开放与自我表现
理解测试题
理解测试题
第三章 建立并维持信任
在人际交往层面，信任感是建立并维持一段互相关心、各有收获的关系的基础。当我们
对他人高度信任时，沟通的信息就会更准确、更中肯，也更完整，而且会更愿意分享自
己的想法、感受与观点。信任感能够让我们对他人的言辞和行为产生信心，让彼此之间
的互动更简单。
对他人的不信任会促使我们去监控他人的行为和可能的动机，将自己的可攻击性降到最
低。不信任感会在沟通中制造各种问题，因为当我们和一个不受信任的人互动时，为了
保护自己、减少焦虑，可能会被迫隐瞒、回避甚至歪曲某些信息。
引言
建立并维持信任感
建立人际信任
信任他人与令人信任
信任与沟通
摧毁信任
信任破裂后的重建
适度的信任
信任是一种自证预言
信任的个人倾向性
友情中的信任
理解测试题
章节复习
第四章 提升你的沟通技巧
沟通是所有人际关系的基础，通过沟通，我们达成对彼此的某些了解，学会去喜欢、影
响、信任彼此，可以对自己有更多了解，明白他人对我们的看法。通过沟通我们学会了
如何理解每一个个体，也帮助他人来理解我们。以上所有的目标，都需要有效的人际沟
通技巧来达成。
有效表达、积极倾听、高效回应是促进沟通的有效手段，而我们日常的表达、倾听和回
应，竟然有如此多的误区，当我们看到一条条戒律我们都已经触碰的时候，就是我们下
决心提升和成长的时候。
引言
什么是沟通
有效沟通 VS. 误解
理解测试题 A
有效地发送信息
理解测试题 B
理解测试题 C
提高你的接收技巧
倾听与回应理论
理解测试题
选择性倾听和回应的理论
理解测试题 E
理解测试题 F
向提高沟通技巧迈进
网络沟通
章节复习
第五章 说出你的情绪和情感
多年以来我们所受教育的重点都是如何清晰明了地表达自己的观点，而在如何清晰明了
地传递情绪和情感这个问题上，相关的教育就显得相对匮乏。而东方人的含蓄，让汉语
中表达情绪和情感的词汇少之又少，所以对于中国人来说，想表达情绪是难上加难的。
似乎，大多表达都是以愤怒和指责的情形出
现，这种对关系破坏性极大的方式更加导致了大家对情绪问题避而不谈。关系中出现问



题并不是因为我们有了情绪，而是因为我们未能有效地沟通表达这种情绪，让其增强彼
此关系。当我们压抑、否认、歪曲或掩饰自己的情绪时，或者当我们以一种无效的方式
与人沟通时，我们就是在为这段关系制造麻烦。
情感的力量
说你所感
内心世界
理解测试题 A
当情绪得不到表达
理解测试题 B
用言语表达情绪
理解测试题 C
检验你对他人情绪的理解
章节复习
第六章 非言语表达形式
说话的时候，人们很少只靠言语来传递自己想要表达的信息。我们会改变自己的重心、
站得离另外一个人近一点或远一点、挥舞手臂或触碰他人、微笑或皱眉、大声说话或轻
言细语，或者用其他的非言语行为来强调或澄清我们言辞的意义。我们的每一个动作都
在传递信息——坐或站、整理衣服、放好双手、摆弄杯子、闭紧双唇。有意或者无意地
，我们不但用非言语行为来强化言语的意义，还用它们来表达我们的情绪、喜好、偏爱
等。
有数据显示，在一次普通的谈话中，65%~93%
的社交意义都是由非言语信息承载的，在沟通情绪和情感方面，非言语信息比言语信息
更有力，但是它们同样也更暧昧不明，更难被准确地解读。所以，让你的言语信息和非
言语信息保持一致十分重要。
引言
非言语沟通
非言语沟通的特点
言语与非言语信息一致的重要性
地位和权力的非言语表达
章节复习
第七章 有助于人的倾听和回应
在别人向你倾诉目前让她深感痛苦或特别忧虑的事情时，你要如何倾听、回应才能帮到
对方呢？要怎样回答才能既帮助对方解决问题或澄清感情，又有助于你们两人之间建立
更亲密的关系呢？
如何回应这些希望与你分担问题与忧虑的人？你若想帮上忙就需要掌握倾听与回应方面
的技巧。你能否提供帮助取决于你倾听时的态度和回应时的措辞。
回应他人的问题
回应中的隐含意图
理解测试题
帮助他人解决问题
可选择的倾听和回应方式
理解测试题 B
理解型回应的准确措辞
章节复习
第八章 解决人际冲突
在地球的天气系统中，风暴是很自然且不可避免的一部分。同样，人际关系中的风暴也
是生活中很自然且不可避免的一部分。我们常常看到冲突带来的负面影响：冲突会制造
愤怒、敌意、痛苦、难受、持久的仇恨甚至暴力；冲突可能最终以诉讼、离婚、战争的
方式结束。但是另一方面，冲突也有积极的影响：冲突可以释放愤怒、焦虑、不安全感
以及郁结于心就会导致精神和身体疾病的悲伤；冲突可以带来乐趣，置身其中能减轻你
的厌倦，给你新的目标，激励你去采取行动，并刺激新的兴趣。
所以，问题不在于冲突，而在于解决冲突的方法。解决冲突首先需要对目标和关系的重
要性做审慎的评估，根据评估结果决定采取什么策略：或退让，或妥协，或逼迫，或安
抚，或通过谈判解决。其后根据策略的选取，运用相关技巧，最终合理解决冲突。让冲



突建设性的部分发挥最大作用。
冲突的必然性
理解利益冲突
掌握冲突管理策略
理解测试题
谈判解决问题
加油，再试一次
拒绝技巧：这个问题没商量
网络冲突
章节复习
第九章 愤怒、压力及情绪管理
生活中有很多压力性事件，面对压力事件，每个人体都会有应激反应。个体一生中缓慢
积累的心理、生理应激反应，会导致应激障碍。如何控制压力，会影响一个人与他人交
往的能力，另一方面，与他人的关系质量对于压力的多寡与大小又有决定性影响。所以
如何管理好压力，对于个体至关重要。
如果我们表达愤怒的方式不当，就会制造厌恶、挫败感，让他人生出报复的欲望；而当
我们将愤怒强行压抑，藏在心里，则往往会让人易怒、抑郁、失眠，引发一些生理问题
，如头痛、溃疡。不能建设性地管理愤怒可能导致与爱人疏离、工作表现混乱，甚至出
现心血管疾病。认识愤怒并建设性管理愤怒，便于你将自己的注意力锁定在具体的任务
上面，构建出更加圆融的人际关系。
压力的本质
通过社会支持系统管理压力
愤怒的本质和作用
理解测试题
建设性管理愤怒的规则
消除生活中不想要的情绪
宽恕
如何应对一个愤怒的人
愤怒与谈判
章节复习
第十章 人际效能的障碍
恐惧、焦虑、害羞、自责、失败、刻板印象与偏见，都源自人际关系，反过来又阻碍着
我们展开有效人际交往。若你已经为这些障碍所困，表明你的人际效能已经受到了严重
的破坏，亟待修复。
在日常生活工作中，当我们意识到自己所害怕的对象，则我们已经被恐惧所扰；当我们
的害怕找不到害怕的具体对象，则是一种焦虑状态。恐惧和焦虑，如果不处理，不只危
及人际关系、危及工作生活本身，也会影响身体健康状况。当你被害羞、自责、失败所
困，则你的行为就会严重受限，易于产生自责的心理。若你被刻板印象与偏见左右，则
对他人的不恰当认识就会横亘在你们的关系中，阻碍关系的进一步深入。
引言
管理恐惧与焦虑
管理害羞
犯错与自我对话
管理失败
减少刻板印象和偏见
克服障碍：保持乐观
章节复习
第十一章 结语
本书的 10
套人际交往技巧是开始、建立并维系高效、真挚、可靠的人际关系的核心。但是正如歌
德所说：“光有了解是不够的，我们必须应用；光有意愿是不够的，我们还必须行动。
”熟练掌握这些技巧，需要你用一生去实践。
亚里士多德也说过，对于那些必须先学习才会做的事情，我们通常是边做边学。人际交
往技巧，不是先天具有，也不会在需要的时候奇迹般出现。跟所有的技能一样，你必须



边学边练。在每一天、每一次的互动中，在每一段关系里，你都可以——或者说应该—
—不断提高自己的人际交往技巧。
人际交往技巧的重要性
人际效能、自我实现及交往技巧
展望
人际交往技巧总结
附录一 单向沟通与双向沟通
附录二 确定回应的目的
附录三 理解型反应的准确措辞
附录四 应对挑衅的自我告诫
· · · · · · (收起) 
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这种口水书怎么来的这么高分...
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-----------------------------
内容夯实，很受益~

-----------------------------
这本书对我的最大作用还是刷新了对社交的认知，而实操方法上似乎并没有给我太多启
发。

-----------------------------
略读 需要精读

-----------------------------
书很好，是我不好。 技巧再高，也存在只有分开才能解决的冲突。

-----------------------------
书好像很厉害的样子，但是读了之后无感

-----------------------------
很不错的一本书，让沟通更顺畅，交往事半功倍！值得一读，强烈推荐！

-----------------------------
把沟通讲的很清楚，把倾听讲得很到位，把冲突管理讲得很简洁，也讲到如何觉察自己
的情绪，如何表达自己的情绪，如何彼此了解，如何建立信任，值得常读常实践的书。
果断好评。

-----------------------------
非常好的工具书，理论案例测试都很全面，好书

-----------------------------
总觉得怕起冲突的人才看这类书吧？但事实上，有些人与人之间的冲突是必要的，避免
冲突有时也失去了解决问题的机会。虽然书名中有“艺术”，但艺术没有标准，有标注
有解决方案比较适合我，书中练习和案例比较有参考价值。

-----------------------------
人际交往大概是每个人的功课，这是一个没有最好、只有更好的领域。本书作者将多年



的实践经验写入书中，需要静下心来踏踏实实地阅读、认认真真地实践。书中的大量示
例让我们对于作者的观点有了更清晰的认识，也便于我们实践掌握。

-----------------------------
生活中最美妙的事情，莫过于学会如何跟别人交往，不吼叫、不指责，客观表达自己的
观点。读本书，领略到这句话的美妙。感觉次数比《非暴力沟通》更深入，对沟通、交
往有更全面深入的阐述。生活中经过实际使用，确实很有帮助。

-----------------------------
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书评

适合培训师和大多数对交往有兴趣的人
干货很多，推荐大家读读。特别是这本书里的网络交往这块是很新的视角。网络时代，
交往方式已经发生了很大的改变，我们与陌生人的距离拉得好近，与熟悉人的距离好像
就拉得远了些，而且表达方式也主要以文字、表情为主。这些都对我们的交往方...  

-----------------------------
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