	人際關係訓練


	拆除心中的籬笆牆 
人際關係是指人與人之間通過交往和相互作用而形成的直接的心理關係。它包括三種成分： 

第一認知成分，反映個體對人際關係狀況的瞭解，是人際知覺的結果； 

第二情感成分，是關係雙方在情感上滿意的程度和親疏關係，是人際關係的基礎； 

第三行為成分，是雙方實際交往的外在表現和結果，也就是我們常說的人際交往。 

有的人善於交際，人緣頗佳；也有的人不善交際，總是形影相弔。其中的奧秘何在？看了下麵的內容你會恍然大悟。 

籬笆牆是農家用來把房子四周的空地圍起來的類似柵欄的東西，有的上面還有荊棘，不小心碰上會紮人。農家的籬笆牆有雙重作用：一是經濟作用，可以在裏面種些果樹蔬菜什麼的；二是向別人表示這是屬於自己的“領地”，要進入必須征得自己的同意，否則就有貿然侵犯的嫌疑。如果你在人際關係上存在這樣那樣問題，不妨仔細想想是否早就在自己的心裏築好了一道道籬笆牆，隨時防範別人的靠近。這道看不見的籬笆牆就是自我封閉。 

自我封閉顧名思義就是把自我局限在一個狹小的圈子裏，隔絕與外界的交流與接觸。那麼什麼又是自我呢？一般說來“自我”可以分為四個部分。 

第一部分，自己知道別人也知道的部分，這叫做“公眾我”。譬如一個人的身高、體重等等，這些別人都可以知道，自己也可以告訴別人。 

第二部分，自己知道別人不知道的部分這叫做“秘密我”或“隱私我”。譬如女士的年齡，這是她們的秘密，不可輕易去打聽。 

第三部分，自己不知道而別人知道的部分，這叫做“背脊我”。譬如有口臭的人往往不知道自己的嘴巴有異味。 

最後一部分是“潛在我”。這是自己不知道，別人更不可能知道的未開發領域。 

自我封閉的人就像契訶夫筆下的裝在套子中的人一樣，把自己嚴嚴實實包裹起來，因此很容易陷入孤獨與寂寞之中。 

自我封閉的人在情緒上的顯著特點是情感淡漠，不能對別人給予的情感表達做出恰當的反應。在這些人臉上很少能看到笑容，總是一副冷冰冰、心事重重的樣子。這無形之中在告訴周圍的人：我很煩，請別靠近我！周圍的人自然也就退避三舍，敬而遠之。 

自我封閉的人還有某種程度上的自我中心傾向，他很難相信自己的人際關係問題主要原因在自身，而喜歡將原因歸咎於別人。 

對照一下你自己，是否正符合這些特徵呢？如果真是這樣，那麼試著按下面的方法去做，一定會收到良好的效果，從此告別孤獨與寂寞。 

第一，適當的自我暴露。不再自我封閉，最重要的問題就是擴大“公眾我”，減少“秘密我”、“隱私我”。懂得自我暴露的人，不僅可以讓別人去認識自己、瞭解自己，同時自己也可以借此機會認識別人、瞭解別人。如果你從來不向別人提及任何有關自己的情況，在別人眼裏只是個迷，初時別人可能感到好奇，然而多次交往仍然無法深入便會意興索然，離你而去。 

第二，學會微笑。人們常說：“微笑是人際關係的潤滑劑。”經常使用這種潤滑劑，你的人際關係一定能正常運轉。剛剛開始時，如果你覺得對別人微笑實在有點難為情，可以先從對自己微笑開始。對自己微笑，這是在開玩笑嗎？一點也不是。 

你每天抽出一小段時間，站在鏡子面前，對著鏡子裏面的哪個“你”微笑，同時在心裏回憶一些有趣的事。一周或稍多一點時間後，你會發現自己臉上的笑容變得自然起來，也變得多起來。當然對別人微笑也不再是件難事。 

第三，多掌握些技能，豐富自己的業餘生活。如果你對舞蹈、音樂、繪畫、體育運動等等這些活動感興趣的話，閑下來的時候不要把自己關在屋子裏，可以去跳跳舞、聽聽音樂、打打球。 

不要在乎自己的舞姿不美、球技不高，這些都是次要的，你只要想著自己不再孤獨、寂寞就可以。在業餘生活中擴大人際圈子，廣交朋友，真是一舉兩得。 


	

	給人留下良好的第一印象 
拆除了心中的籬笆牆，走出了自我封閉圈，這是邁向成功交際的第一步。但一切人際交往幾乎都是從與陌生人打交道開始的。 

心理學把彼此陌生的人初次見面時所形成的直觀感受叫做第一印象。良好的第一印象是交往成功、和諧人際關係的良好開端。因此在與人的初次交往過程中，要注意給人以良好的第一印象。該怎麼做呢？主要應該做到：禮貌待人，主動熱情；積極求同，縮短距離；瞭解對方，記住特徵。 

1.禮貌待人，主動熱情。禮貌待人首先要求用語禮貌，使用“請”、“謝謝您”、“對不起”等等這些日常禮貌用語既是對別人的尊重也是對自己的尊重。其次是舉止得體，坐有坐相，站有站姿，不忸怩作態也不隨意放肆。主動熱情要求在交往中表現為喜歡、讚美和關注他人。同時良好的衛生習慣、機靈勤快也能給人留下深刻的印象。 

2.積極求同，縮短距離。人際交往中有個重要的原則：相似性原則。雙方只要在興趣、愛好、觀點、志向，甚至年齡、籍貫、服飾等方面有相同之處，往往可以縮短彼此間的距離，改變陌生感。常言道：親不親，故鄉人；美不美，故鄉水。異邦遇同鄉，他地談故里。初次交往中積極尋求接近的共同點，會給人留下良好的第一印象。 

3.瞭解對方，記住特徵。與人初次交往之前，如有可能要儘量瞭解對方的情況，作為相識和交談的基礎。譬如你瞭解到對方喜歡養花，那麼你就可以在談話時說些有關養花的逸聞趣事，對方一定對你的談話感興趣。 

瞭解對方，記住特徵，其中最重要的是很快弄清楚並記住對方的姓名、工作單位和職務。這往往是你對別人是否重視和感興趣的標誌。 

卡耐基在《如何贏得朋友》一書中寫道：“一個人的姓名是自己最熟悉、最甜美、最妙不可言的一種聲音。”在初次交往中應充分利用這一點。 


	初次交往給人以良好的第一印象，
不是在演戲，演完就拉倒；而是希望能夠以此為契機繼續交往下去，建立更進一步的人際關係。然而，要建立和諧的人際關係僅僅憑第一印象是不夠的。所謂“路遙知馬力，日久見人心”。如果不能在繼續的交往過程中向對方展示自己的人格魅力，建立和諧的人際關係也只是一句空話。 

人格就是人的樣子，是人的心態、品格、個性、氣質和行為方式的基本特徵。展示自己的人格魅力就是表現真實的自我——自己自覺自願表現出來的自我形象，而不是迫不得已裝出來的樣子。 

現實生活中絕大多數的人即不是真正的君子也不是純粹的小人，雖然境界不是很高但品行不差，修養不是很深但不乏良知，知識不夠淵博但不假充權威……這些表現談不上完美，但絕對比極力掩飾要可愛。 

人格魅力不是追求完美，而是發展積極的心態，表現真實的自我。 

表現真實的自我必須克服以下思維誤區： 

1.我絕不能暴露自己的感受如何，我的欲望是什麼，除非這些感受和欲望使別人高興和滿意，會給人好印象。如不能說：“我不相信你”、“我喜歡與異性交往”。 

2.我絕不能對別人表示不滿，流露出厭煩得意思，我要把這種不贊成、不滿意、不喜歡的意思藏在心底，不能讓人知道，以免惹是生非，得罪他人。 

3.我不能暴露自己的缺點和笨拙，不能讓別人瞧不起我。如我不參加自己不善長的活動，我不在公共場合發言。 

4.我不能表露“我認為如何”、“我想怎麼辦”，以免授人把柄說自己驕傲自負。因此即使有看法也不說。 

5.我不能表現得與眾不同，不能太惹人注目。樹大招風，槍打出頭鳥，與眾不同就會遭人排擠攻擊，還是隨大流安全。如果你此時還有這種想法，請趕快與它們徹底決裂。也許你會暫時遭到冷落，但最終贏得的是更多的人包括曾經冷落你的人的友誼和尊重。 


	把握人際距離 
“不識廬山真面目，只緣身在此山中”。廬山乃人間勝境，看不出它的妙處來，是因為身在山中之故。人與自然景觀之間的關係尚且如此，人與人之間的關係更是微妙有加。 

許多人都有這樣的經驗和體會：親密的人際關係經常發生摩擦和矛盾，反倒不及初次交往容易。很多家庭常常相互埋怨，正是這種情況的表現。按理說應該是交往得越深就越容易相處，人際關係也越好。可事實上並非如此。原因何在？ 

很簡單，就是人們忽略了一個“度”的問題。因此，儘管有著良好的願望--希望自己所擁有的人際關係親密度越高越好，但還必須記住“親密並非無間，美好需要距離”。 

對人際距離的把握應注意以下幾個方面： 

首先要尊重別人的隱私。不論多麼親密的人際關係，也應彼此保留一塊心理空間。人們總以為親密的人際關係特別是夫妻之間、父母與子女之間似乎不應當有什麼隱私可言。其實越是親密的人際關係越是要尊重隱私。 

這種尊重表現為不隨便打聽、追問他人的內心秘密，也不隨便向別人吐露自己的隱私。過度的自我暴露雖不存在打聽別人隱私的問題，卻存在向對方靠得太近的問題，容易失去應有的人際距離。 

其次要有容納意識。容納意識要求我們尊重差異，容納個性，容納對方的缺點，諒解對方的一般過錯。“水至清則無魚，人至察則無徒”。清澈見底的水裏面不會有魚，過分挑剔的人也不會有朋友沒有容納意識，遲早會將人際關係推向崩潰的邊緣。 

最後要懂得運用距離效應。距離效應是指由於時間的阻隔，彼此間有了距離；一旦把距離縮短，重新相聚，雙方的感情得到最充分的宣洩。 

在這裏，距離成了情感的添加劑。可見，有時距離的存在也能給人以美的享受。因此，應當培養自己拉開一定距離看他人的習慣，同時也不要時時刻刻把自己的透明度設置為百分之百。內心沒有隱秘足顯自己的坦蕩，但因此失去了應有的人際距離，無形中為以後的人際矛盾種下禍根，這就不是明智之舉。 


大肚能容天下事 
任何人際關係中都存在著分歧、爭吵以及矛盾衝突，這往往令雙方不快甚至造成傷害。那麼是忽視這些分歧、衝突還是因此而放棄彼此間的親密關係？其實這兩者都不可取，前者類似於掩耳盜鈴，後者無異於因噎廢食。真正能解決問題的辦法是寬恕。 

寬恕意味著理解和通融，能表現出一個人的寬宏大量、光明磊落。它不但是一種交際技巧更是一種美德。但寬恕也不是件容易的事。一方面的原因是認為做錯了事要受到報應才算公平。因此，“以牙還牙”者屢見不鮮，而“以德報怨”者少之又少。 

另一方面的原因是受一些偏見的影響，如寬恕意味著“我錯了”、“我輸了”、“我屈服了”、“我軟弱”、“別人會認為錯全在我”等等。 

寬恕並不意味著過去發生的事不再重要，而是表示自己放棄懲罰別人或報復別人的動機。 

要做到這一點，首先要彼此認識到對方的傷害，這是寬恕的前提。有些人在沒弄清楚自己的憤怒和痛苦之前就試圖寬恕別人，結果自己的不滿仍然無法消除。 

其次學會讓痛苦成為過去。寬恕不是短期能實現的，它是一個痛苦的過程。然而圖一時之快的報復對自己所擁有的人際關係有百害而無一利。 

再次，去發現和承認別人的優點。當你深陷所受傷害的痛苦中時，別人在自己眼裏簡直一無是處。但只要你還能用一點點理智去發現並承認對方的優點，你會覺得這比單純容忍對方的缺點更容易。知人所長，才能容人之短，就是這個道理。 

最後，糾正偏見的影響。譬如決定寬恕別人可以這樣去想：“寬恕是為了修復彼此的關係並不代表軟弱”、“寬恕的目的不是要分清勝負，而是弄清問題的原因，然後努力解決它”、“寬恕不需要奴顏婢膝，目的不是去討好對方，而是進行溝通”。 

“大肚能容容天下難容之事”，有了這份胸襟，相信沒有什麼人際矛盾不能化解。 
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