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什麼是人際關係 

個人與個人之間或個人與團體之間相互影
響的行為就叫做人際關係。 
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一.交談 

交談並不只是語言的交換，還包括微笑、凝視、
輕柔的接觸、耳語與笑聲。 
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1.肢體語言 

從我們坐的方式就能傳達訊息。 

心靈與身體的放鬆是個祕訣，如果解放心靈，
投注於目前的談話，同時也能使身體放鬆。 
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2.目光的接觸 
這可能是身體語言最重要的一點。 

如果你不看著對方，那與人相處根本是不可能的事。 
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3.與陌生人交談 
對未知的恐懼是生命中一個現象，而陌生人常使我們
退縮，因此我們必須設法消除不自在，讓別人感到自
然，這是使我們都能感到自在的最好辦法。 
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二.聆聽 

聆聽是一種非常特別的技巧，它也許不是天生
自然的技巧，但卻是可以培養的。 
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三. 棘手的人際關係 

誠懇的溝通是所有良好的核心，還有其他什麼
能令我們得到內心的瞭解以及找到共同的基礎 
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交流 

出色的口頭表達能力，其實是由多種内在
素質綜合决定的。 

11 



四. 和自己相處 

和別人相處大體說來就是解決衝突，創造和諧
以及共同擁有合理性的快樂時光。 
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警覺和反應 

我們對自己感受的覺察力都很高:誤解、
汙辱、忽視等等，但有時卻對別人的感受
不夠警覺。 
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創造性的心靈想像 

這也是一個廣為人知的復原方法，而且有
顯著的治療效果，甚至是對付癌症。 
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溝通的定義 

溝通是人與人之間傳遞情感、信念和想法
的過程。 
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建立良好的人際關係 

1. 溫暖與關懷  

2. 尊重與體諒 

3. 善解與包容 

4. 將心比心 

5. 讚美與鼓勵 

6. 面對衝突  
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結論 

事情有時候並不如我們想像的容易，我們都必
須跟難以相處的人相處，有時候跟不快樂，需
要幫助的人溝通時，也備感啟齒之難。 
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為什麼要分享這本書 
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這本書讓我學到了 
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The End 
謝謝大家的聆聽 
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