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人际交往是指个体与个体之间通过语言、文字、表

情、动作等方式进行的信息交流和情感沟通的过程。

人际交往是人类社会生活的重要组成部分，对个体

的心理健康、社会适应和职业发展等方面具有重要

影响。

定义 重要性

定义与重要性
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01 02 03 04

包括家庭关系、恋人

关系等，建立在信任、

理解和支持基础上。

亲密关系

基于共同兴趣、经历

或价值观建立的友谊。

朋友关系

职场中形成的同事、

上下级或合作伙伴之

间的关系。

工作关系

个体与公众或社会团

体之间的交往，如与

政府机构、社区组织

等的联系。

公共关系

人际交往的类型
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个体所处的人际关系网络规模、

密度和结构等特征对人际交往产

生影响。

家庭背景、教育程度、社会文化

等环境因素对人际交往产生深远

影响。

包括性格、情绪、认知、动机等，

影响个体的交往意愿和方式。

有效的沟通技巧如倾听、表达、

反馈等能够提升人际交往的质量。

环境因素

个人因素

沟通技巧

人际关系网络

人际交往的影响因素
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人际交往中的沟通技巧

Chapter
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在倾听他人时，要集中注
意力，避免分心或打断对
方。

保持专注 给予反馈 鼓励表达

通过点头、微笑或简短的
话语来表示你在倾听和理
解对方。

鼓励对方表达自己的想法
和感受，不要急于给出建
议或解决方案。

030201

倾听技巧
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用简洁明了的语言表达自
己的观点和想法，避免模
糊不清或含糊其辞。

清晰明确

在表达自己的观点时，要
尊重对方的感受和意见，
避免攻击或贬低对方。

保持尊重

采用非暴力沟通方式，表
达自己的情感和需求，同
时尊重对方的情感和需求。

非暴力沟通

表达技巧
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在倾听对方后，及时给予反馈，
表达自己的理解和感受。

及时反馈
反馈时要具体明确，指出对方的优
点和不足，同时给出改进建议。

具体明确

在反馈中，要鼓励对方取得的进步
和成绩，增强对方的自信心和动力。

鼓励进步

反馈技巧
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人际交往中的心理效应
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首因效应

第一印象的重要性
首次接触时，人们往往会根据对方的

外貌、举止、言谈等因素形成初步印

象，这种印象对后续交往具有重要影

响。

刻板印象的形成

首因效应可能导致人们对某些人或群

体形成刻板印象，从而影响交往的公

正性和客观性。

应对策略
在人际交往中，尽量保持开放心态，

避免过早下结论，多了解对方的背景

和经历，减少首因效应带来的负面影

响。
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情绪感染

近因效应可能导致情绪在人群中
迅速传播，形成情绪感染，影响

人们的判断和行为。

最近印象的影响力

在人际交往中，最近发生的事情
往往更容易被记住，并对人们的
情感和态度产生较大影响。

应对策略

在人际交往中，注意控制自己的
情绪，避免被近期事件左右，同
时关注对方的情感变化，增进相

互理解。

近因效应
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晕轮效应是指人们往往根据某一方面的突出特点来评价一个人的整
体形象，这种评价可能带有主观性和片面性。

光环效应

晕轮效应可能导致人们对他人产生偏见和误解，影响交往的公正性
和客观性。

偏见与误解

在人际交往中，尽量全面、客观地了解对方，避免以偏概全，同时关
注自己的言行举止，减少给他人留下不良印象的可能性。

应对策略

晕轮效应
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人际交往中的冲突解决

Chapter
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