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内容概要

　　你是否曾经为家庭琐事和爱人吵嘴打架，甚至大打出手?
　　你是否曾经为一点鸡毛蒜皮的小事和亲人闹翻了天，事后后悔得要命又觉得没办法下台?
　　你是否曾经为某个问题和朋友争得面红耳赤，而这个朋友恰恰又是你一直以来最要好的?
　　你是否曾经为工作中的某些细节和领导、同事、下属发生冲突，而你又觉得自己的意见不被采纳
而感到伤心呢?
　　在人际关系中，由于个性、想法、目的及心灵成熟度的差异，冲突在所难免。
不可否认，我们每个人都希望自己处在一个和谐的人际关系中，不想与外界发生任何的冲突，但这只
是一种天真的幻想。
而现实生活中，人际冲突无时不在、无处不在。
为了能建立和谐的人际关系，学习如何解决冲突已成为人生必修之课。

　　和谐的人际关系能使人情绪轻松，心境平和，乐观积极，从而保持
精神愉悅。
相反，如果一个人长期处于人际关系紧张状态，人人自危；或是互相猜疑、防范，情绪必定会受到干
扰，因而产生焦虑、不安和郁闷．这不仅严重影响人际关系的交往，甚至还会因此患上精神疾病。

　　大量研究表明，良好的人际关系，可使工作成功率与个人幸福率达85％以上；一个人获得成功的
因素中，85％决定于人际关系，而知识、技术、经验等因素仅占15％；某地被解雇的4000人中，人际
关系差者占90％，不称职者占10％；大学毕业生中人际关系处理得好的人平均年薪比优等生高15％，
比普通生高出33％．
　　人际关系伴随着人的一生，同时也影响着人的一生。
处理得当，能让一个人无论在家庭、生活、工作中都能受到欢迎与喜爱，得到别人的帮助、支持、赏
识与栽培。
反之，则会让人处处碰壁，无论到哪里别人都会对他敬而远之，过着孤独寂寞、波折坎坷的生活!
　　生活无须完美，但须和谐。
本书针对日常生活中常见的人际冲突，提出了用积极的方式进行减少冲突、疏导冲突、化解冲突，充
分发挥个人潜能以消除消极想象及其负面效应，从而减轻心理负担，改善日常生活中的人际关系、夫
妻生活、群体关系，实现人生价值和意义。
本书在传授“技术”的同时，更在很大篇幅上触及了人性较深的层面。
使读者在学习技巧之余，有机会检视内心深处最根本、最真实的一面。
在提升沟通、倾听和协调能力的同时，启发和调整心态，也就是将知识技能化，将心理素质行为化，
使人际关系更加和谐，内心世界更加美善。
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书籍目录

第1章　化解与同事的冲突
　尊重对方的“领土意识”
　平等对待每个同事
　莫让“办公室恋情”扭曲职场伦理
　建立良好的异性氛围
　学会说“不’’可以减少很多冲突
　躲过办公室里的各种陷阱
　解决与‘‘小人”的冲突
　勿在言行上与同事发生冲突
　在职场中保持自己的立场
第2章　化解与领导的冲突
　找准自己的位置
　不要顶撞领导
　不要挫伤领导的面子
　巧妙拒绝
　先肯定，后否定
　频传喜报　
　不远不近最适宜
　知己知彼，因人而异
　主动伸出“橄榄枝”
第3章　化解与下属的冲突
　批评得体
　适当地摆摆领导“架子”
　与下属保持“安全”距离
　“红脸”施恩，“黑脸”立威
　用钱以外的东西激发工作热情
　让员工拥有自己的头脑
　在冲突中控制好自己的情绪
第4章　化解与朋友的冲突
　礼多人不怪
　涉及了朋友隐私怎么办
　保持适度距离
　精心建档，区别对待
　不要过分依赖朋友
　如何对待“狐朋狗友”类的朋友
　一见倾心容易招来冲突　
　防范人心，减少冲突
第5章　化解与小人的冲突
　辨别小人，以免上当
　遇到两面三刀的人怎么办
　对“甜嘴巴”竖起警戒网
　学会拒绝，对“好色鬼”说不
　谨防暗箭的伤害
　巧制见利忘义的小人
　对症下药，反击借刀杀人的小人
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第6章　化解与对手的冲突
　用你的“软弱”感化对手
　爱你的对手，做人脉高手
　在竞争中化解冲突
　以退为进，保全自己
　得饶人处且饶人
　如何面对失败的对手
　积极地进行良性竞争
第7章　化解与亲人的冲突
　亲人交往也会发生冲突
　家和万事兴
　做好家里的“双面胶”
　婆媳分开住，化解冲突的良药
　对亲人也要学会感恩
　孩子也需要面子
　正确处理孩子的逆反心理
第8章　化解与爱人的冲突
　夫妻间要学会“低头”
　用距离化解夫妻间的冲突
　宽容一点，学会“遗忘”
　用好“求同存异”这个婚姻锦囊
　多想对方，少想自己
　把对方“吹”起来
　撒撒娇，你会更女人
　给丈夫留足面子
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章节摘录

版权页：插图：你是否发现自己常常在扮演违心的角色，而仅仅因为在你的生活中人人都希望你如此
。
如果这样的话，你的生活和工作就需要进行改进了，就需要拒绝和说“不”字。
当然真正鼓足勇气说这件事情的时候，当你认识到自己的需要并表达出来时，你会发现你原来所顾虑
的事情一件都没有发生，而你的生活却发生变化，同事们开始尊重你，开始意识到你的存在。
刘刚在一家打字店工作，由于从农村出来，勤劳且比较老实。
每天上班提前半小时到打字店，开始扫地擦地板抹桌子，同事们忙不过来的时候主动帮助打印。
有一天，由于有事来晚了，发现其他员工们正在嘀咕，“乡下人还摆架子，也不知道早来给我们打扫
房间”。
刘刚突然意识到自己付出的很多而得到的太少了。
正好这天晚上又有一位同事请他帮忙，“小刘，你今天晚上帮我把这份稿子打出来吧，明天要交货。
我今天晚上要去跳舞，我先走了，人家还等着我呢。
”“很抱歉，我今晚有事。
”小刘第一次回绝了别人，那人从来没有遭到过反驳，待在那儿愣了一下。
第二天，当他去上班时恰巧遇到那位同事，那位同事并没有表现出任何异样，反而主动打招呼。
从此，找他帮忙的人少了，当他给别人擦桌子的时候别人也会礼貌地回应了。
就这样，通过一次拒绝，换来了自己的平等和尊重。
在纷繁复杂的工作中，每一个人都可能或多或少地遇上一些自己不想做或不愿做的事情。
而很多时候是内心里极不情愿，但又不便直接拒绝。
因为人在办公室中生存，要和形形色色的人打交道，即便你再正直，也不要使对方尴尬。
无论对方是善意的还是别有用心。
所以，拒绝在某种程度上也是一门艺术。
了解了拒绝，你就会在处理一些问题上把握好分寸；懂得了拒绝，你就会在一种很幽默的气氛中使自
己和他人都不至于陷入两难境地；学会了拒绝，你就能在社会这个竞技场上游刃有余，永远立于不败
之地。
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编辑推荐

《化解冲突》：化解人际冲突，改善人际关系。
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