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你已经多久没用和生活中的朋友聚会了?你还在把社交软件里的好友名单当作现实中的朋友吗？你们还在继续尬聊吗？从现在开始，加入真正的人际交往中，提高你的沟通技巧，升级你的思维能力！



内容简介

《高效沟通的艺术》作者是瑞典颇受欢迎的鬼才演讲家，语言风趣幽默。他认为，拥有高超社交技巧的人能拥有亲密的朋友、有价值的关系、美满的婚姻，亦是对生活整体满意度较高的人，这种能力在生活的各个方面都能发挥作用。一个能够细腻感知他人是否理解其要求的领导是好领导——只有理解员工的需求，领导才能更好地激励员工。由此可见，沟通能力是至关重要的。作者在书中提供了多种方法，帮助读者提高沟通技巧，学会换位思考，让我们不仅能够读心，更能赢得人心。

全书分为九章，主要介绍在社交领域沟通的技巧，包括非语言沟通、谈话艺术、倾听艺术、共情力等方面。语言通俗易懂，带有作者固有的幽默风格，是一部轻松好读的关于人际沟通的好书。

作者简介

亨瑞克·费克塞斯（Henrik Fexeus）瑞典著名读心术专家、沟通专家及激励讲师，拥有化繁为简的能力，他总能以轻松而深入浅出的方式，去阐释*复杂的概念。他为“沟通”带来全新的意义，并揭示了非言语沟通、肢体语言、心理操纵及心理影响等方面的技巧。他的第一本书《读心术》一经推出，就在瑞典造成轰动。除了演讲、写书之外，他还主持了瑞典电视节目《心智风暴》，在节目中展现许多读心技巧，只要凭他人的一个简单举动及眼神，就能读到这个人心里想些什么。该节目不仅在瑞典和欧洲有高收视率，还代表瑞典参加了“世界公视大展”（INPUT）。
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敞开心扉，表现自己的软弱

对话的关键是第一个问题
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原文试读

社交能力可能是与生俱来的，但也需要后天培养才能有所提高。这需要多年与人面对面交往的经验才能举止得体，准确理解他人的行为。要拥有较强的社交能力和周到的做事风格，需要与人互动，需要不断地探求、倾听，甚至偶尔犯一些错误。

因此，人们掌控对话的能力正陷入一场危机。肤浅、无聊、无意义的谈话充斥着这个科技发达的世界的每一个角落。现在人们交流的新高度是晒美食、晒健身房里健身的成果，甚至仅仅发一张搞笑的动态图，全世界每月要发出3500亿条文本消息。每个月你处理的765条消息中有多少能对你有所启发？有多少是令人欣慰的，让你深受触动？有多少能够让你受到激励，有多少是真正有意义的？事实上，社交能力——能让人获得美满生活的能力已经淹没在喧嚣的信息中。这种无意义的对话也在影响着我们。你发送的信息可能需要好久才能发送给收信人，但是你可能不会当面对他说同样的话。如今西方国家离婚率高最普遍的原因就是沟通能力差。考虑到普通夫妇花在看电视上的时间比和对方交谈的时间要多得多，这也就不足为奇了。如果总是选择非面对面式的沟通方式，那么像解读面部表情或理解手势的情感意义这样基本的社交能力就会变得越来越差。这些技能越不经常使用，大脑中负责调控灵敏社交反应的脑回路就会变得越来越差。你做出的反应会变得不恰当，容易误解别人，或者完全忽略一些微妙的非语言信息，如肢体语言、手势和面部表情。研究表明，频繁使用网络会导致严重的心理问题。斯德哥尔摩一位青少年心理治疗师说，青少年体育活动休闲活动少、上网时间长这种情况与抑郁症多发有明显的联系。研究表明，过度上网会导致抑郁，强烈的孤独感、困惑、焦虑、疲劳以及沉迷网络的行为，让我们无法锻炼社交能力。与实际的面对面相比，网上沟通主要是匿名的、孤立的，不能提供与人交流时需要的反馈。实际见面时你会凭直觉做出回答，因为你没有时间像网上聊天那样有时间思考。现实生活中会面会教你社会规范，比如如何与陌生人打招呼，在办公室如何欢迎新同事，或者如何在盛大的宴会上做到举止得体。虽然在网络上观看指导行为的视频可能很便捷，但仍然无法替代真实的体验，因为大脑处理繁杂日常事务的能力得不到提升。

有证据显示，社交技能的丧失体现在方方面面。密歇根的一项研究显示，自1980年以来，青少年的共情能力急速下降，2011年以后下降趋势尤为明显。现在你对研究人员做出的解释就会很了解了：青年人参加社交活动和社团组织等类似活动的时间越来越少，而这些活动提供了培养共情能力的机会。自恋之风横扫整个西方世界，因为青年人失去了对其他人的兴趣。=
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