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内容概要

本书作为介绍沟通原理、方法和技巧的书，其目的是帮助读者更有效地进行沟通，以提高沟通效果。
对于每一个人来讲，在生活中都需要友谊，都要与他人进行沟通，所以，阅读本书是必要的。
对于那些经常在各种场合和情况下与人打交道的人来讲，对与他人的关系处理得是否恰当，与他人之
间的沟通进行得是否充分，通过阅读本书，这些问题都将迎刃而解，同时，这本书还将主你在人际交
往方面受益匪浅。
     本书主要分四个部分：沟通的基本原理、人际间沟通、小组内沟通以及公共场合中的沟通。
每个章节在讲述理论内容的同时，都用诸如“想一想”、“一起做”、“网上练习”、“自我评估”
、“另外一种观点”等插入部分将理论和学生们的实际运用紧密地结合起来，这可以让学生们更充分
更深刻地理解概念和观点。
再则，本书较第5版在理论和实践内容上都有了较大的改进和更新，同时也增加了跨文化沟通和工作
中的沟通两章，这些都是非常有价值的内容。
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章节摘录

　　□破裂　　为了使一种相互关系继续，当事者双方必须一起发展和变化，如果他们不能以令对方
满意的方式来做，那么这种相互关系就会破裂。
尽管看到相互关系的建立是更令人满意的，但我们都知道相互关系也会出现失败。
走向失败的相互关系也可以描述为五个阶段，它们与建立的过程相反。
　　阶段一：差别　　时间在飞逝，里诺和马奇结婚已经一年多了。
开始几个月有一点小小的摩擦，但现在开始出现一些严重的问题。
里诺喜欢每周出去几个晚上，而马奇要待在家里，马奇喜欢做新颖的、奇异的食物，而里诺想吃肉和
土豆。
即使他们喜欢的电影也已经发生了冲突，里诺想在电影首映时就去看，而马奇想等到发行了录像带时
看录像。
　　里诺和马奇已经进入了差别阶段。
他们在求爱阶段的相互依赖已不再那么有吸引力了。
现在他们开始把重点放在那些不同的方面，他们的大多数谈话是关于不同点而不是相似之处。
　　在某种程度上，差别阶段是大多数夫妇经历的有益的阶段。
许多夫妇通过在某些时间里自主而其他时间里相互依赖来解决他们之间的不同。
例如，里诺和马奇一起参加家庭聚会和晚会，然而，当马奇去打猎时，里诺则去购物。
　　如果差别不是太大，则差别阶段的问题可以得到解决。
例如，马奇想马上开始家庭生活，但里诺不能肯定自己是否想要孩子。
由于这个问题本身是不可妥协的，他们的谈话开始有了争吵的气氛。
马奇说：“我认为应该在我们都还年轻时就有自己的孩子。
”里诺回答道：“如果我现在不致力于自己的事业，就会落伍。
”　　两个人以前认同和容忍的这些差别，现在变成了他们讨论和争吵的焦点。
里诺说：“在大屏幕上看电影比看录像带好得多，你不能看到这个差别吗？
”在另外一个场合中马奇说：“你家里没吃过任何不一样的东西吗？
我对烤牛肉和土豆倒胃口。
”　　差别的明显迹象是冲突，但是也可以在没有冲突的情况下发生。
即使没有特殊的事情烦恼他们夫妇俩，但当他们变得成熟或找到新的兴趣时，也可能会发现交谈的内
容越来越少。
例如，里诺每天读报纸，追踪一些世界大事，而马奇看电视新闻，并且感觉交谈起来令人压抑。
每个人都感到有点孤独，因为他们两人不再像伴侣那样亲密。
而对于相互关系本身，则有某种困惑和不足出现。
发生了什么事情？
相互关系将向哪里发展？
像这样能维持多长时间？
我错了吗？
我应当承认自己该受到指责以使我们能修补相互关系并继续发展吗？
有一些一方或另一方可能在考虑的问题，但通常在内部进行，在这一阶段上不会表达出来。
　　阶段二：划界限　　当一种关系开始破裂时，交流的信息就会越来越少。
为了回避全面的冲突，在这种相互关系中避开提及冲突的内容似乎更好。
这样的话，这个阶段就被称为划界限阶段。
　　这个时期的交谈是表面的：“你的信在桌子上。
”“有我的电话吗？
”“你想要爆米花吗？
”接触的次数减少，讨论的深度变浅，并且每次交谈的时间缩短。
由于沟通受到限制，相互关系也变弱了。
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　　绝大多数发现自己处在这个阶段的人试图通过讨论这种关系来解决问题。
作为回应，这种关系中的消极面可能被改变。
例如，马奇可能会与里诺一起出去看电影，里诺也可能同意尝试一些不同的食物。
在其他情况下，讨论这种相互关系可能会暴露出双方之间更大的差别。
在这种情况下，讨论这种相互关系可能会导致更多的冲突，因此当事者要把讨论局限在“安全”的话
题上。
例如，马奇和里诺避开孩子的话题，因为他们知道会对此进行争论。
　　⋯⋯
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