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前言

人际关系是人们在生产或生活活动过程中所建立的一种社会关系，包括亲属关系、朋友关系、同学关
系、师生关系、雇佣关系、战友关系、同事及领导与被领导关系等。
作为社会个体，每个人均有其独特的思想、背景、态度、个性、行为模式及价值观，人际关系对每一
个人都极为重要，因为人际间的交流沟通是人之基本社会需求，它可帮助你自我了解，达到自我实践
与肯定。
另外，人际关系还可以用以自我检定社会心理是否健康。
 我们在这个社会满足吃穿住行的同时，就已经同不同的职业、性别的人打着交道。
可能这种接触很简单，不需要掌握太多的技巧，但是如果需要满足自己更高的人际交往的需要时，你
会怎样表现？
你应该怎样达到自己的目的呢？
特别是刚刚走出校门的年轻人，涉世经验不足，识人不广，如何用最短的时间去构建积极的人际关系
圈呢？
 人际关系是一个人人生中最重要的资源，它不仅是日常生活的润滑剂，也是事业成功的催化剂。
人际关系就是财富，人际关系就是能力。
在社会交往中，广阔的人脉圈决定你的前途；在职场中，良好的人际关系是你事业成功的前提；在商
场中，丰富的人脉资源是你生意成功的保障，是你财富的来源；在生活中，和谐的人脉交往是你获取
幸福生活的关键。
这些，都是年轻人需要面对和用心经营的地方。
 可见，如何搞好人际关系也是一门学问。
因为人依据其年龄、性别、职业、职位、所处环境等情况而扮演着不同的社会角色。
在与人接触时，不同的角色有着不同的行为规范，所以在和不同的人相处时，有着不同的要求和技巧
。
倘若搞不好人际关系，将对我们的工作、生活及心理健康都会产生不良的影响。
 独木难成林，对于年轻人来讲，如果没有朋友，没有形成自己的人脉圈子，那么以后的人生往往很难
成功。
本书以社交常识为基点，结合心理学常识，用生动的实例，将人的本性有效地展现出来，其目的是教
会年轻人如何运用这些常识在社会交往的实践中立于不败之地。
同时，这还是一本教会年轻人如何克服畏惧、建立自信，从而积极扩展自己人脉关系的书。
它对于开阔年轻人的视野；顺乎自然地发挥自己的潜在能力，从而在各种人际交往中博得赞誉，获得
成功，将有着宝贵的启示和借鉴作用。
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内容概要

　　初出茅庐的年轻人，不论是进入大学、开始集体生活的，还是刚刚走向工作岗位、步入社会的，
往往锋芒毕露，抓住一切机会展示自己的价值，却忽略了周围人的感受。
如此一来，他们往往不能为自己经营起良好的人际关系网络。
《年轻人必懂的88条人际关系常识》就这一特殊的人群总结了一些实用的人际关系常识，将会对他们
在建立自己的人际关系网络的过程中发挥巨大的作用。
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章节摘录

版权页：   1 宅男宅女，你有社交恐惧症吗 在如今网络发达的年代，人的交际圈子看似变大，但是在
快节奏的生活中，认识新朋友的机会也少了很多。
近年来，悄然兴起了这样一个群体，他们以二十岁左右的年轻人为主。
 这些年轻人在白天和工作日里疲于奔命，但是在夜晚或者节假日里则足不出户，懒得像猫一样。
想吃饭，外卖就可以搞定；想购物，网上的商品只有你想不到的，没有你买不到的；想聊天，QQ
、MSN随手拈来。
这种宅在家里的日子虽然慵懒、自由，但是社会学专家指出，长期缺乏与人交往，会导致基本社交功
能的退化。
有些人因为长期不与外界接触，甚至患上了社交恐惧症。
 或许你曾经是一个活泼开朗的人，或许你曾经有着非凡的领导能力，但是多年的“宅”生活是否已经
让你在不知不觉中发生变化了呢？
 要想知道自己是不是患上了社交恐惧症，回答下面三个问题，你就可以知道自己的大概情况： 你会
在陌生人面前觉得害羞或不好意思而不和他人说话或不愿意做某些事情吗？
 你不愿意成为别人关注的焦点吗？
 你害怕别人觉得你愚笨或担心自己看起来害羞吗？
 如果以上三个问题你有两个或者两个以上的肯定答案时，那么你就需要注意了，你有可能患上了社交
恐惧症。
社交恐惧症是非常痛苦、甚至影响正常生活的一种心理障碍。
对于一般人来讲能够轻易做到的事对于社交恐惧症患者来说就不那么容易了。
他们可能会放弃许多正常人看来非常普通的活动，比如去超市买东西、在公众场合与人交往，更有甚
者他们可能为了避免与人打交道不得不放弃很好的工作机会。
 当你发现自己有社交恐惧症的倾向时，就应该有意识地让自己多参加一些社会活动，改善自己的人际
关系网络了。
 小动作帮你克服人际交往障碍 初出茅庐的年轻人，尤其是做了很长时间“宅人”的年轻人，在与人
交往的时候会不自觉地产生紧张情绪。
这时你可以做一些克服紧张情绪的动作。
比如，做几次深长而又有节奏的呼吸，可以缓解紧张的心情，为自己建立自信打下基础：你还可以将
两脚平稳站立，然后轻轻提起脚跟，坚持几秒钟后放下，反复做几次，也可以消除心神不宁的感觉；
你甚至可以在与别人交谈时手里握住一样东西，可以是一本书，也可以是一块手帕或者其他类似的小
东西，它们会给你带来一定的安全感。
 抛掉游离不定的眼神 与他人交谈的时候，你要学会毫无畏惧地看着对方。
当然，这对于一个不知道如何开展自己社交的人来说确实非常困难，但是你必须这么做。
因为你游离的目光会给对方带来许多负面信息：他不喜欢与我交往吗，不然他为什么不看我？
他做了什么对我不利的事情吗，要不他怎么这么不敢看我呢？
⋯⋯虽然对方的这些揣测都是多余的，你不看他仅仅是因为羞涩，但是对方的这些想法会影响到你的
人际关系。
试想一下，你会与对自己不感兴趣的人保持友好的关系吗？
答案当然是否定的。
 因此，在与他人交往的时候，一定要拿出勇气来，大胆而自信地看着对方，让对方感觉到你的真诚和
热情。
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编辑推荐

《年轻人必懂的88条人际关系常识》以社交常识为基点，结合心理学常识，用生动的实例，将人的本
性有效地展现出来，其目的是教会年轻人如何运用这些常识在社会交往的实践中立于不败之地。
同时，这还是一本教会年轻人如何克服畏惧、建立自信，从而积极扩展自己人脉关系的书。
《年轻人必懂的88条人际关系常识》根据一些特殊的人群总结了一些实用的人际关系常识，将会对他
们在建立自己的人际关系网络的过程中发挥巨大的作用。
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