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在人际交往中怎样获得良好的

人缘! 最近两年来流行的一个词"

那就是拥有并在人际中传递#正能

量$%

首先"拥有正能量的人容易赞

赏别人的长处和看到事物的积极

面%他不是去拍别人的马屁"阿谀奉

承"而是有意识地去发现身边的每

一个人的长处和优点"并且在适当

的时候表达出来"让对方感受到他

是真的欣赏自己的长处% 同时"这

样的人"能够全局地看问题的同时"

往往是先从事物好的一面看起"在

团队中首先带来正面的&积极的肯

定"总能够给大家带来希望和快乐%

正能量是可通过自我训练得到的"

只要你常常提醒自己去赞赏身边的

人和事%

其次"拥有正能量的人善于疏

导自己的和他人的情绪% 人们常常

会从他'她(那儿得到真实的赞赏&

认可" 也会常常在情绪低落或不爽

时在他那里得到疏导&接纳"人们会

喜欢和这样的人真诚地交往" 尤其

在职场更加如此%

职场人士的喜怒哀乐的情绪多

来自于外界的评论% 他们的很多痛

苦&纠结和不满"多来自于和别人的

比较" 那种比较让他们产生了极大

的心理压力和挫败感%

这样负能量的东西多了" 生活

就会越来越灰暗" 工作也会越来越

不顺心%正能量不是别人给你的"是

自己内在散发出来的% 积极的生活

态度&真正地信任别人&客观地看待

问题而不是主观臆想" 这些都是正

能量的体现%

除了保持正能量外" 在职场人

与人交往的过程中"还要宽以待人"

这样才能在人际交往中保持良好的

情绪" 工作中就没有那么多的冲突

和是非"我们的心灵也会获得宁静%
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没有人不需要爱别人和被别人

爱"这是人性使然"也是社会心理需

要% 然而"只要真正地做到)和而不

同*"才可能实现人见人爱% 拥有良

好的自我"又可以融入社会"这就是

)和而不同*% 但不少人并不能适度

把握)和而不同*"他们首先想到的

就是我要满足所有人的需要"一定

要取悦他人% 这种过分取悦他人的

做法需要付出代价"比如充满自卑&

失去自我"对人际关系缺乏安全感&

感觉被孤立等%

在职场中" 没有独

立人格的人" 不可能爱

别人" 也不可能被别人

爱% 不能包容他人的人"

尽管拥有所谓的自我 "

却不能拥有良好的人际

关系% )我很重要"别人

也很重要*"就是现代心

理科学的人际关系规

律% 坚守)两个重要*"有

助你成为备受欢迎的职

场中人%

能站在别人的角度

思考和处理问题+ 性格

平和 +有公德 "有修养 +

学贯中西+ 有自己的爱

好和见解+对朋友真诚"

不讲客套话+幽默%

在职场" 有几个方

面注意得好的话 " 才能受人喜

爱,,,言谈举止得体"谦逊有礼+谈

吐得体"不张扬+内在修养要好"要

有自己的人格魅力+要给人以自信&

尊严&力量&能力+不要斤斤计较"要

乐于助人"不怕吃亏%

)人见人爱* 和性别的关系不

大"更多是指一种个人魅力"包括亲

和力&让人舒服的沟通语言和姿态&

不论职位高低都喜欢接纳和学习新

事物的态度" 以及某些方面的出众

技能%
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)人见人爱"花见花开"车见车爆胎*是人

们形容一个人受欢迎的程度% 实际上" 做到

这一点不容易% 要别人喜欢你" 首先你要值

得别人喜爱 % 人与人之间的关系模式有多

种 "有些人容易亲近 "有些人常与别人对立 "

有些人心胸宽广" 有些人疑心重--你的内

在模式决定了你与别人之间的关系% 在职场

中"以下几个特质可谓#人见人烦*,,,

怨!!!满腹牢骚

职场中"总有些人会怨声载道"处处不满"

事事抱怨%对他们而言"在办公室里什么都看不

顺眼"同事太笨"领导不公"就连空调不是太热

就是太冷%

分析.在心理学上有一种心理疾病叫做!社

会适应不良"# 喜欢抱怨的人$由于对别人的期

望很高$一旦达不到其要求时$就开始抱怨%指

责$而且!问题都是别人的"#这是他&她'的待人

处事的方式# 心理专家说$ 通常有这种认知的

人$从小被溺爱%纵容$遇到问题后$自己无法解

决$于是就采取抱怨的方式$把问题都归咎于别

人$来防御自己的无力感#

窜!!!自以为是

人们常用)很窜*来形容自以为是&狂妄的

人% 职场上"不少人自恃工作上能干"表现也很

不错"总自以为是"看不起同事"总是以敌视的

态度与人相处%

分析. 自以为是的人往往会觉得自己无所

不能$ 这种言行举止其实是为了证明自己有存

在的价值$并且渴望获得别人的关注# 实际上$

这类人看似自信满满$实则内心自卑$像孔雀开

屏一样$ 只不过是防御内心的无力感# 在职场

上$由于普遍的价值观是低调做人$谦虚一些$

因而过于高调的言行就会让人反感#

冷!!!拒人千里

现 在 职 场 上 最 流 行 的 词 是 什 么 ! 是

)
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*,,,团队合作%但是"在办公室这

个说大不大& 说小不小的圈子里" 真正做到

团结一心又谈何容易! 有些人对与自己无关

的人和事一概冷漠对待 " 甚至认为言语尖

刻 &态度孤傲就是自己的 )个性 *"致使别人

难以接近%

分析. 冷漠的人用拒人千里的方式把自己

保护起来$心理专家说$一般来说$冷漠的人往

往曾经在某种关系中受到伤害$ 因而不愿意再

与人合作或建立关系#实际上$他们也不太能建

立关系$因而显得不合群#当团队中有人需要你

帮助的时候$ 你置之不理或冷漠对待就会让人

生气#

"八卦#!!!搬弄是非

搬弄是非是职场中的 )软刀子 *"是最有

杀伤力和破坏力的武器" 这种伤害直接作用

于人的心灵" 捕风捉影的流言更易让人受到

伤害%

分析.爱搬弄是非的人就像小孩子一样$需

要吸引别人的关注#专家说$这类人往往害怕被

忽略$因为一八卦起来$自己就会变成职场的焦

点和核心#他们内心渴望得到亲近的关系$只不

过采取了搬弄是非这种幼稚的方式# 这类人其

实很可恨$不过可恨之人必有可怜之处#

心理专家说$具有以上特质的人$在人际交

往过程中$会让人不由自主地反感$但这些人往

往无法认识到自己的问题#

心理专家认为"没有人会有天生的好人缘"职场中那

些备受欢迎的人也是历经多年的修炼% 天下没有免费的

午餐"没有白捡的馅饼"从现在起开始"注重在人际关系

上用一点心理学"有助你在职场中)如鱼得水*%

以诚待人!!!真诚相待$给别人安全感

一个人的哪些品质决定他'她(是否受人喜爱! 社会

心理学研究发现"真诚是其中最重要的特质%在人际关系

的实验中"研究者给出一些形容人品质的形容词"让受试

者按其人际吸引力的高低排序%结果发现"在评价最高的

7

个词中"与真诚相关的占了
2

个"它们分别是.真诚&诚

实&忠诚&真实&值得依赖&可靠"而被评价为最差的词语

是说谎和欺骗%

人类对安全感的需要"仅次于对生理的需求%真诚的

人总能给人安全感" 因此也是人们用于判断是否喜欢一

个人的首要标准%

真诚是人际交往中最重要的基础%心理学也用)和谐

一致*一词来说明这一特征% 专家说"有些人一味地取悦

别人"表面上热情"但内心却痛恨交加"这就是表面与内

心的不和谐% 长此以往"自己会感觉很辛苦"内心的愤怒

会与日俱增% 一个人再怎么热情"只要表里不一"便不可

能在人际交往中站住脚跟% 因此"在长期的职场关系中"

真诚更是人与人交往的核心%

保持距离!!!与人保持合适的距离

人类学家霍尔将人际间的距离分为几种.最近的)亲

密距离*为
;<

厘米"这仅供关系最密切的伙伴之间+朋友

间的)个人距离*为
;<

厘米至
=

米% 保持距离"对他人是

尊重"对自己是保护%

如果说人与人之间的距离是交往礼仪上的标准"那

么"在心理学上还有一个专有词,,,边界"这个词是用来

划分人与人之间的心理距离% 而)刺猬效应*指的就是刺

猬在天冷时彼此靠拢取暖"但保持一定距离"以免互相刺

伤的现象%这个比喻强调的是人际交往中的)心理距离效

应*%

这个世界只有三件事.自己的事&别人的事和老天的

事"这三件事已经清晰划分了我们自己的界限%自己的事

只能自己做"不要托付他人+别人的事"只可以尊重和接

受"不要强加干涉"也不应该干涉%当一个人缺乏界限感"

常常把自己的事托付他人" 也常常把自己的意愿强加于

人"这就会把人际关系搞糟% 专家说"人际界线不清最典

型的表现就是把别人的事当成自己的事"过分热心"过度

干涉"这就很容易窥探别人的隐私% 同样"跟关系一般的

人分享秘密也是人际界线不清的表现% 心理专家说")窥

探隐私&过度暴露*都属于侵犯隐私"它打破了人际界线"

侵犯了别人的心理空间"这些做法肯定让人反感%

学会妥协!!!妥协是润滑剂$减少工作冲突

职场中经常出现这样的现象.由于误解或嫉妒"两个

人之间有了矛盾"这时候"如果你想报复对方"就会加深

对方对你的仇恨% 在这个过程中"你心中的敌意越深"对

方对你的报复可能就会越狠"最终两败俱伤%

人一旦受到了恶性刺激"就会产生不良情绪"陷入无

休止的烦恼之中%因此"在人际交往中"必须学会宽容"懂

得忍让%

在人与人交往的过程中"妥协是有限度的忍让"是求

同存异"自我心态的调整%所以"在职场中要学会妥协"这

样才能在人际交往的过程中保持良好的情绪" 工作中就

没有那么多的冲突和是非"心灵也会获得宁静% 因此"我

们一定要学会在适当的时候妥协%

必要礼仪!!!"讲究#是尊重别人的表现

天生的人见人爱气质基本存在于孩子" 当一个人成

年后"要在职场中得到普遍欢迎"更多的是得益于后天的

修养% 其中"讲究礼仪非常重要% 自觉地接受社会礼仪约

束的人"会被视为)成熟的人*&)受欢迎的人*%反之"一个

人如果不能遵守社会生活中的礼仪要求"他会被视为)无

礼貌*&)修养差*而受到排斥和厌恶% %羊晚&
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