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这是一本前FBI特工教你如何观察的书。作者认为，间谍工作需要的技能适用于家庭、
职场等人际交往场合。通过阅读这本书，你将在思维方式、收集信息、取得信任、辨别
谎言等方面获得提升。如果你属于以下人群，这本书将对你大有裨益。

• 消费者：期待获得更好的服务，以及个性化的关注

• 销售人员：需要获客，维护老客户，强化客户关系

• 经理和员工：需要和上司、同事、下属、顾客更有效地互动
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• 内向面试者：需要展现自己，获得工作机会

• 家长：需要修复、维护、强化亲子关系

• 寻觅朋友或是爱人的人：需要克服社交障碍，维护亲密关系

作者介绍: 

杰克·谢弗 （Jack Schafer）

前FBI特工和情报顾问、博士、心理学家、西伊利诺伊大学法律执行与刑事司法学院教
授。从事反情报和反恐怖调查15年，担任FBI美国国家安全部门行为分析项目组的行为
分析师7年。开发了间谍招募技巧，审讯过“恐怖分子”，对特工进行过审讯与说服艺
术培训。为《当代心理学》杂志在线撰稿，有6部专著及合著作品。

马文·卡林斯 （Marvin Karlins）

普林斯顿大学心理学博士，目前在南佛罗里达大学商业管理学院任管理学教授。从事人
际关系有效性问题的国际咨询，著书24本。
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这本姜振宇推荐，FBI指南。
1、书尾的间谍故事很有趣，套路闪闪。不同于宫斗的打怪升级爽，这里充斥着温柔的
心理学技巧。
2、不同于《像间谍一样思考》那样以事情为中心，这本从人的角度出发，解释、分解
每个影响联系的要素。
3、这些要素汇结成一个叫友谊的公式，友谊=趋近度+频率+持续时间+强度。
4、真实的友谊肯定与套路无关，所以这本适合那些想与某人建立联系、加深合作的伪
装者们。

-----------------------------
确实套路满满，他们FBI每天在干什么呀

-----------------------------
核心就是如何让别人喜欢上你。一个公式是友谊=趋近度Distance+频率Frequency
+持续时间Endurance+强度Tense。十分钟建立信任用LOVE方式，展开缩写是listen/ob
serve/ Vocalize/
Empthize。打造亲密关系用CARE模式，展开缩写是Compassion/Concern，Active
Listen、Reinforcement、Empathy。翻译的一般，内容也一般吧，还是得现实里思考
、落实、复盘、改进。这书最多就是一个药引，甚至药引都不是仅仅一句医嘱。

-----------------------------
整本书的结构安排稍微有点儿乱 但内容算是同类型里我看过挺言之有物的了
毕竟现在什么驴唇不对马嘴的印刷品都能卖钱了 3.5

-----------------------------
作者是研究心理和微表情的专家，书中有大量引人入胜的案例，能让我通过直观的举例
明白书中提出的技巧，甚至应用到实际生活中。书中用了中国人的照片辅助解释，看起
来很亲切！

-----------------------------
想做朋友就要让对方放下心防尽量提共同点，想问出真话就盯住会露出破绽的细节，想
解决矛盾就假装站在对方角度转移怒气，想识别网络骗子最简单的方法就是见面和视频
再回到微表情这一套，但这些对社恐交朋友似乎都没什么用，和熟人相处倒是用得上

-----------------------------
1、间谍的友谊公式: 友谊=趋近度+频率+持续时间+强度。
趋近度:你与他人之间的距离，也是你和他们接触时间的长短。
频率:你和他人在一定时间内接触的次数。 持续时间:你和他人接触的时长。
强度:采取需要和非语言行为满足他人心理和／或生理需求的强度。
2、友谊黄金法则:让对方感到舒心，他们就会喜欢上你。



-----------------------------
真的好厉害。作者是培训间谍的

-----------------------------
友谊=趋近度+频率+持续时间+强度；第1月近距离接触但忽视+第2月挑眉歪头逐步释放
友好非语言行为/不迎合制造好奇感+第3月近距离移情表述（“你好像……”多关注对
方，看似从对方角度思考）

-----------------------------
我要加一星。原因是这样，我很喜欢上课一直坐在我前排的肌肉小哥。
看了这本书后，我突然注意到，看到他在前面喝水，我也总会拿起水杯喝了一口。这不
就是书里写的会“模仿”感兴趣的人？！ 哈哈哈。突然觉得应验到自己身上好有趣。

-----------------------------
肤浅了

-----------------------------
对“海鸥”行动印象深刻，似乎任何关系都可以通过友谊公式进行改善和深化，尤其是
利用“好奇心圈套”和“稀缺法则”。

-----------------------------
讲真 这是一本提升情商的书

-----------------------------
友谊 = 趋近度 + 频率 + 持续时间 + 强度

-----------------------------
部分表述不太接地气，值得读。

-----------------------------
鬼才信FBI文笔辣么烂

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



核心内容： 1.本书的原名是“The Like Switch”，直译过来就是“喜爱开关”。
2.间谍的工作重点，其实就是与某个原本不会成为朋友的人，刻意地建立起友谊，获得
他们的信任和喜欢。本书为我们展现了，如何像间谍一样取信于人？
3.策反是什么意思呢？就是潜入对方的阵营中，说服他人窥探自己的祖国或组织，为我
方提供机密信息。策反间谍获取情报的过程，实质上就是和敌方间谍“交朋友”，建立
一种友好的关系的过程。
4.友谊=趋近度（错误归因）+频率+持续时间（好奇心圈套和稀缺法则）+强度（移情表
述）。其中，移情表述正是利用了人们总是理所当然地认为自己应该受到关注，而不觉
得反常这一点，来促进谈话的亲密度。
5.在实际操作中，你需要展现友好的非语言行为，也需要能够解读对方的微表情和细节
。

-----------------------------
来看看是不是六分 既然上7了就读一读｜最大亮点是关于愤怒的移情

-----------------------------
间谍不易 多才多艺
虽是关于伪装者的分析思路与技巧，却对普通人有所启发不过感觉他们这样活得可真
累呀

-----------------------------
干货不多

-----------------------------
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书评

中信出版社的《像间谍一样观察》，虽然书名透露着一股江湖骗子贩卖的狗皮膏药的气
息，但书里介绍的内容不仅有心理学作为坚实的理论基础，而且还是大多数读者所必须
的——因为它涉及的是我们如何与目标对象建立良好的关系。
而且本书的第一作者杰克·谢弗曾先后担任过FBI的特工...  

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

-----------------------------
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-----------------------------
友谊=趋近度+频率+持续时间+强度
趋近度：就是指“你和他人的距离”，比如说共处一个空间，你的同桌，办公位置相邻
的同事，都拥有较高的趋近度。趋近度是建立人际关系的基本要素，即使一言不发，共
享物理空间也更能让人关注彼此，增进你们之间的相互吸引。在同样的条件下，一张...
 

-----------------------------
友谊=趋近度+频率+持续时间+强度。 1趋近度（距离）
查尔斯精心选择了和海鸥相遇的场所：难得的闲暇时间中，前往商店购物的路上。这时
的海鸥刚从繁忙的工作中抽身休息，在街头悠闲地散步，心情愉快放松。在这个时机和
海鸥相遇，会让海鸥无意识地将愉快的感觉和查尔斯的出现联系...  

-----------------------------
女人很相信缘分与偶遇，想办法增加见面次数，缩短见面时间是给人留下深刻印象最有
效率的方法。 万用友谊公示： 友谊=趋近度+频率+持续时间+强度
趋近度：既是物理距离，也是接触的时间长短。在安全的环境中，缩短物理距离，增加
接触时间 频率与持续时间呈反比，肯定是接触频率...  

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