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前言

　　“沟通，不就是彼此都把话说出来而已吗？
”这是人们接触到沟通时最为常见的一种想法。
但事实却是：我们彼此间的许多不愉快、许多误解、许多争执、许多障碍、甚至许多“反目成仇”，
其根源往往不是事情本身，而是由于我们低效率的、甚至是错误的沟通方式导致的。
　　为什么夫妻之间面红耳赤地吵架，仅是因为一些鸡毛蒜皮的小事？
为什么同事之间老死不相往来，仅是因为一些彼此都事后羞于提及的“莫须有‘罪名’”？
为什么在公众场所，人们会为了一点点的小问题而使得事态进一步激化？
读了《强效沟通》这本书，你自然会明白，我们不仅对沟通技巧掌握不多，对沟通本身也是知之甚少
。
当然，有关沟通的训练更是少之又少。
　　显而易见，如果事先沟通好一些，人们之间的误解就会少一些；如果事先沟通好一些，彼此间的
摩擦就会少一些；如果事先沟通好一些，人们之间的相互理解和宽容就会多一些；如果事先沟通好一
些，彼此的相互支持也就会多一些，⋯⋯正是这些看似微不足道的“一些”小变化，却足以决定任何
一项重大决策的成败。
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内容概要

这本手册的前三章是为有效沟通奠定奠定基础的，你应该认真阅读这几章并做完相关练习。
这些基本技能可以应用于不同年龄、不同生活阶段的所有人。
第一章阐述倾听技巧，如意译、分类和反馈，这会让你对沟通对象更好地移情（empathic）并且知道
得更多。
第二章教你如何安全地表露或公开那些重要且恰如其分的信息，以便自己被他人更加真切地认知。
第三章讲述如何表达你的想法、情感，期望在恰当的时间和地点使需求得到满足，以及如何提升你的
关系。
    本书的第二部分讲授一些沟通技能，帮助你处理各种冲突。
第四章阐述如何控制强烈情绪和愤怒以便你能在有压力的情境下更加有效地与人沟通。
第五章讲授如何坚持己见，这是一种无需疏远那些太富侵略性或消极性的人而得到你想要的东西的艺
术。
第六章讲述如何合理地还击对方，以便快速合理地解决冲突以改善（而不是损害）你们的关系。
第七章阐述如何与房东、售货员、老板、官僚主义者谈判并合理地妥协，以使你在一个充满竞争性的
社会中保持不败。
第八章讲述在与比你拥有更多权力的人沟通时如何支持自己。
第九章讲授如何与处于痛苦（如恐惧、沮丧、羞辱、失望、愤怒）中的人谈话，以便你能够帮助他们
并同时保护自己。
    本书最后一部分重点关注社会情境中的主题。
第十章讲述在与众多异性谈话时如何保持敏感并适时调节你所发出的信息，以使你拥有更好的关系。
第十一章告诉你如何与生人接触并形成关系，以便得到一个新朋友或浪漫的伴侣。
第十二章讲授一些简单却行之有效的方法来谈论性，这样你能够终结尴尬与回避，并戏剧性地改善你
的性生活质量。
第十三章讲述如何与孩子谈话以得到他们的信任，能教导他们并且还要保证他们的安全。
第十四章讲授如何与青少年保持平等以使他们肯听话并理解你，反过来你也可以保持与他们的关系，
让他们安全并培养他们越来越多的独立能力。
第十五章讲述与年长者沟通的技能，他们有倾听、表达、理解等方面的问题，因而很难享受生活或得
到照顾。
第十六章告诉你如何在一个小群体中拥有竞争能力，从而能够表达观点、讨论问题，并在团体决策时
拥有积极的影响力。
第十七章讲述公开演讲时简单而有效的基本原则，以使你能够最优雅地赢得观众，并最大程度地减少
舞台恐惧心理。
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书籍目录

泽者序——有效沟通从自我练习开始导论第一部分 有效沟通的基础  第一章 倾听：如何真正听到对方
在说什么  第二章 展示：选择表达的时间、内容和对象  第三章 表达：创造清晰而有效的信息第二部分
如何处理困难的谈话与情境  第四章 调节情绪：如何控制愤怒  第五章 坚持观点：攻击与消极模式之外
的中间道路  第六章 合理还击：如何表达与熟人不同的意见  第七章 公平谈判：无需胁迫或屈从对方而
获胜  第八章 坚持自我：应付不同的掌权者  第九章 调整情绪：如何与处在痛苦中的人沟通第三部分 
世界之外：朋友、家庭与工作  第十章 培养对性别的敏感性：如何理解异性  第十一章 保持联系：接触
陌生人并成为朋友  第十二章 讨论“性”：敞开心扉并交流你们的需要  第十至章 与孩子交谈：了解孩
子并确信他们理解你  第十四章 与青少年交谈：架起“代沟”之间的桥梁  第十五章 与年长者交谈：与
上年纪的家庭成员保持联系  第十六章 与众不同：小群体内的沟通  第十七章 克服怯场：在公众面前高
效地演讲
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章节摘录

　　第一部分 有效沟通的基础　　第一章 倾听：如何真正听到对方在说什么　　托尼是一名42岁的电
脑销售员，他总是不停地参加聚会。
他善于言辞，很有魅力，有一大堆关于客户的趣闻逸事，并且从不在意在讲故事的过程中进行自嘲。
他在聚会上出现时，身边总会有一位漂亮的女士，并且每次都是不同的人。
莫名其妙的是，托尼似乎没有办法与她们中的任何一位保持长久关系并发展成为正式的、亲密的关系
。
在工作中，情况似乎也好不到哪里去。
尽管他的销售业绩相当不错，但托尼就是不能成为最优秀的销售员，并且他的奖金也大都差强人意。
近来，他曾问一位女友，为什么不再想和他一起出来约会，她说她感觉到托尼似乎并不是对她非常地
感兴趣。
托尼大吃一惊，继续追问。
“你是一个不错的人，托尼”，她说，“但你只是听自己讲话，从来不听别人讲什么。
”　　好的倾听会带来很多好处。
你越是很好地倾听他人表达的内容，你就会越好理解他人和他们的需求。
你越是能很好地理解他们的需求，你就越来越能选择更好地满足他人需求的方案。
在生活中你一个理解他人的真诚愿望会带来他人与你更亲密的关系，从而鼓励他人尽最大能力来倾听
你的话并理解你的想法。
结果就是你们的关系会显著地改善。
在工作场所，如果能很好地倾听同事的谈话，你的下属还有上司不仅会在士气上受到鼓舞，而且会收
获更可见的回报，因为你们拥有了适合公司需要的更好的“武器”。
　　真倾听VS假倾听　　尽管每个人都想当然地认为自己能够倾听他人谈话，但是，真正的倾听是比
较困难的。
当然，在某种程度上，你是在听他人谈话。
你会听到老板说总经理会议被推迟了，你会听到朋友告诉你说聚会在周六的什么时间举办，你也听到
配偶告诉你他或她要上床睡觉了。
甚至你也会认为自己是一个很好的倾听者，但是，真的是这样吗？
相对于人们意识到的倾听而言，真正的倾听是困难的，甚至是相当少见的。
　　真正的倾听不仅仅是在他人讲话时保持安静，也不仅仅是像录音机一样复述对方的谈话内容。
真正的倾听意味着你需要理解对方在说什么，以及对方的想法、情感和需求，还意味着你要把自己的
想法和判断放在一边。
　　⋯⋯
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版权说明
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