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内容概要

　　《人际关系学》是一本帮助你消除人际障碍、解决人际关系问题的指导手册。
作者罗伯特?博尔顿博士，在书中描述了12种常见的人际障碍，指导读者如何通过防御、激进和独立的
手段，来避免和消除这些影响你工作与生活的“拦路虎”。
以让你获得倾听他人、肯定自我、解决冲突的能力。
通过本书你将可以获得：
　　如何运用自我肯定技术获得你的需求;
　　姿体语言通常比言语表达更有说服力;
　　交往时如何运用价值无限的沉默工具;
　　如何平息争端、解决争吵与激烈争论。

　　沟通是每一种人际关系所必需的活力源泉。
只有拥有了开放、纯洁、敏锐的沟通交流，人与人之间的关系才能滋润长久。
如果沟通变得过分保守、充满敌意或者交流无效的话，人与人之间的关系便会随之瓦解。
一旦交流不畅，沟通受阻，关系会迅速恶化并最终导致崩溃。
如果缺乏沟通交流技巧，会失去很多爱与情——夫妻之间、情人之间、朋友之间、父母与孩子之间等
。
想要拥有令人满意的人际关系，就必须掌握一定的技巧和方法，它们至少能够帮助我们搭建起人与人
之间的桥梁。
　
　　借助这本教程，你将成为人际关系的高手，并让自己在个人生活与事业的各个方面表现出众、游
刃有余。
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作者简介

　　《人际关系学》罗伯特?博尔顿博士　美国纽约卡泽诺维亚瑞奇咨询公司总裁，该公司为全球５０
０强企业提供咨询服务，致力于提高人力资源绩效，关注公众健康、教育与政府管理等。
公司创立数十年来，已为无数管理者、销售人员、一线主管、秘书、客服人员、教师、律师、健康工
作者，以及家庭夫妇等提供许多针对性的服务。

　　他与著名心理心理学家卡尔?罗杰斯、托马斯?戈登等共同举办培训，为美国公共心理教育做出了
很大努力。
他写作的《人际关系学》、《工作中的人际交往风格》等成为人际关系培训的教材。

　　

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<人际关系学>>

书籍目录

第一篇 引 言
第一章 搭建人际桥梁的技巧
绝大多数交流是无效的沟通
孤独之痛
丧爱之伤
职场制胜的法宝
生死攸关的大事
你完全可以改变自己
克服对学习新事物的抵触心理
五套技术
第二章 影响沟通交流的“路障”
普通存在的沟通“杀手”
为什么沟通“路障”是高危反应
评判：最主要的沟通‘路障’
向他人提供解决问题的办法，也可能导致新问题
避免其他的关注
第十三种沟通“路障”
第二篇 倾听技巧
第三章 倾听并非简单的听
何谓倾听
倾听技巧
专注技巧
追踪技巧
第四章 反馈性倾听的四种技巧
反馈性反应为说话者提供一面镜子
解释
情感反馈
意思反馈
总结性反馈
第五章 为什么反馈性的反应是有用的
倾听的风格与结构
人际沟通的六大通病
用行动打消怀凝
第六章 解读肢体语言
肢体语言的重要性
非言语情感表达
隐藏情感的泄露
如何触读肢体语言
将感受回馈给对方
清晰却又混乱的语言
第七章 提高反馈技巧
促进倾听的指导方针
反馈性倾听之外
何时进行反馈性倾听
什么时候不要反馈性倾听
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好的方面与坏的方面
第三篇 决断技巧
第八章 人际关系的三种途径
倾听与决断——沟通中的阴阳两面
发展决断能力的方法
保护自己私人空间的必要性
屈从—决断—攻击的连续体
三种方式的益处与弊端
为自己做出选择
第九章 学习决断信息的三个部分
口头决断——第三种选择
决断信息的三个组成部分
有效的和无效的对峙
书写三部分决断信息
自我暴露与成长的历程
第十章 处理“推——反推”现象
突然袭击
人类自我防御的倾向
不断上升的自我防御水平
决断过程的六个步骤
第十一章 处理“推——反推”现象
决断行为的诸多变量
“自然的”决断
自我暴露
描述性认可
关系决断
选择性忽略
抽离
回应谱
选择
自然的和逻辑的结果
停止行动，接纳情感
说“不！
”
调整环境
过度的危险
决断氛围
第四篇 冲突管理技巧
第十二章 冲突的预防与控制
冲突是不可避免的
冲突是破坏性的或毁灭性的
冲突的好处
现实的和非现实的冲突
个人冲突的预防和控制方法
集体或组织的冲突预防和控制技巧
冲突预防和控制的危险
第十三章 处理冲突中的情感内容
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首先关注情绪
冲突解决策略
冲突解决策略的应用
应用冲突解决策略的四种途径
冲突之前的准备
对冲突进行评估
冲突解决策略的预期结果
第十四章 合作性的问题解决：寻找一种完美的解决方案
三种类型的冲突
合作性问题解决技巧的选择
通过合作性问题解决途径来寻求一个“完美的解决方案”
合作性问题解决策略的六个步骤
这套问题解决策略告诉我们什么
作性问题解决付诸行动
关键性的预备阶段的处理
当合作性问题决策略不奏效时，我该怎么办
合作性问题解决策略的应用
第十五章 有效沟通的三要素
沟通中，仅有技巧是不够的
真诚
非占有性的爱
共情
核心态度的执行
后 记
使用技巧的承诺与热情
选择合适的场合使用技巧
不因偶尔的失败而气馁
让他人为你的转变做好准备
技巧训练
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章节摘录
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媒体关注与评论

　　作为人类社会化的结果，人们已经掌握了一定的人际关系技巧，但这种技能水平还有很大的提升
空间。
每个人都可以做得更好，在自己的人际圈里变得更加善解人意、温和真诚、恭谦有礼、坦诚开放。
　　——乔治·盖斯达（美国教育家）　　　　我希望自己能用一种方法搭建起一座人与人之间的桥
梁⋯⋯人际关系是我们所能拥有的全部。
　　——选自《局外人》
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编辑推荐
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