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前言

沟通是人生的一项很基本的技能，其重要性绝不亚于生存和学习技能。
如果你能与他人进行非常有效的沟通，就很容易交到朋友，工作中也能获得更多的肯定，孩子会尊重
并信任你，就连性生活也会更和谐。
研究表明，沟通能力越强，对生活的满足感就越高。
相反的，如果沟通能力不足，你会发现生活中老是出现这样那样的问题：工作可能还说得过去，但家
人总是在饭桌上吵吵闹闹；性生活还凑合，但总无法和爱人敞开心扉；能力不算低，但总在换工作；
爱人对你不错，但只有跟老同学在一起的时候才感到开心；参加聚会时玩得很high，却没有人陪你回
家⋯⋯有效的沟通能让你的生活变得更加多姿多彩。
但从哪儿能学到这些技能呢？
父母教训的口吻总会遏制你的沟通欲望，而学校教你认字却不告诉你如何更好地表达。
没有人指导你该如何说出你的渴望、愤怒或隐藏的恐惧；没有人教会你如何作出恰当的反抗而不是抱
怨；没有人帮助你如何主动去倾听或理解他人的真实意图，而不是枉自揣测。
其实很早你就应该了解这些技能了。
在学习三个“R”时就可以而且应该学习它们了。
比如说，应该在有自己的孩子之前就学习为人父母的技巧，而不是等孩子都十几岁出现问题以后再临
时抱佛脚。
大学中应当开设沟通技能的必修课，而不只是墨守成规地讲一些理论。
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内容概要

再出色的沟通专家也认为还要提高自己的沟通技巧，顶尖心理学家、沟通专家、社会关系学家联合著
作，告诉你如何在人生各个方面建立全效沟通体系，从而获得生活和事业的完美突破。
　　很多人认为善于与人交流和倾听他人是一种天赋，是学不到、也提高不了的。
但事实上，沟通技能是可以通过努力和练习不断提高的，学习理解他人并更加清晰地表达自己的观点
会让生活的各个方面都得到改善。
　　这本畅销书已经帮助超过10万的读者在生活各个方面提高了自己的沟通能力。
本书第三版中全面而实用的指导将帮助更多的读者改善与朋友、家庭成员、同事和爱人之间的关系。
你会在其中发现一些新的技巧，帮助你更加有效地表达自己的观点，并变成一名更出色的倾听者。
对于所有愿意提高自己最重要能力——沟通技能的读者来说，本书堪称无价之宝。
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作者简介

马修·麦肯（Matthew McKay），博士，加州伯克利大学莱特学院教授。
著有并合著过多部图书，包括《放松与解压》、《自我尊重》、《思维与感觉》、《怒火烧身》、《
切勿意气用事》。
这些著作迄今已售出250万册。
麦肯在加州职业心理学院获得临床心理学博士学位。
在个人行医生涯中，尤其擅长对焦虑与抑郁症的认知行为疗法。
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书籍目录

第一部分 沟通基础：怎么听别人才愿意说，如何说别人才愿意听　第一章 用心去听　　用心去听才
能让人打开心扉　　妨碍有效倾听的12种心理反应模式　　找到自己习惯的反应模式　　有效倾听的
四个步骤　　成为真正的倾听者　第二章 打开心门　　敞开心扉带给你的好处　　为什么谁都不愿意
敞开内心　　不同场合下内心的开放程度不一样　　了解自己对不同人的开放程度　　练习如何自我
表露　第三章 更准确地表达　　表达的4种类别　　完整的表达可以使人际关系更融洽　　混淆信息
容易造成人际关系疏远　　事先准备你要表达的信息　　练习如何表达完整的信息　　怎样才能有效
地表达第二部分 肢体语言：不说我也知道你想干什么　第四章 身体比嘴会说话　　肢体动作让谈话
充满生气　　距离远近代表着关系的亲疏　第五章 真情流露：辅助语言和隐藏信息的力量　　辅助语
言的6大要素　　辅助语言可以为谈话添彩　　话外音：话里有话很容易造成冲突　　应对攻击性话
外音的方法　第六章 伪装：隐藏情绪是为了自我防御　　8种常见的隐藏情绪　　隐藏自己情绪的目
的　第七章 互动模式分析：给交流定位　　家长式、孩童式和成人式互动模式　　了解自己的心理角
色定位　　交流中的3种互动模式　　如何让自己的交流更加顺畅　第八章 澄清式语言：避免贸然下
结论　　“我知，你也应知”模式　　限制认知的语言模式　　歪曲事实的语言模式　　也不能没完
没了地提问第三部分 面对冲突：兵来将挡，水来土掩　第九章 直言不讳，但要有技巧　　你有权利
选择如何说和做　　沟通有3种行为类型　　快速辨别不良的沟通方式　　直言不讳有什么好处　　
怎么才能直言不讳地表达　　直言不讳地去听　　直言不讳的表达与听的结合　　如何回应别人直截
了当的批评　　直言不讳的4个特殊策略　　如何练习直言不讳的沟通技巧　第十章 合理的争吵：为
了共同解决问题　　不合理争吵的根源　　识别不合理争吵的类型　　合理争吵的根源　　合理争吵
的规则　　向合理争吵转变的练习　第十一章 肯定性评价：紧急制动恶性循环　　什么是肯定性评价
　　肯定性评价为何有效　　对肯定性评价有哪些错误的理解　　肯定性评价的4个构成要素　　如
何更有效地使用肯定性评价　　肯定性评价的作用　第十二章 谈判：每个人都可以成为高手、谈判
的4个阶段　　案例：二手车买卖的谈判过程　　如何应对谈判．申的冲突　　谈判的4个原则　　谈
判陷入困境怎么办第四部分 相逢何必曾相识：5分钟内和陌生人成为朋友　第十三章 预先判断　　预
先判断中有哪些陷阱　　定式思维的积极和消极意义　　预先判断中的赞同和非难　　情感错位产生
的误解　　维持假象只能造成幻灭　　尽快与对方确认第一印象　第十四章 和陌生人成为朋友没想像
的那么难　第十五章 夫妻永远需要爱的表达　第十六章 蹲下来和孩子交流　第十七章 必须面对的其
他家庭成员的沟通第五部分 公众人物：明白沟通的目的　第十八章 怎样才能影响别人　第十九章 演
讲：同时和很多人交流　第二十章 面试：一对一的交流
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章节摘录

插图：交流更为深入你的自我表露会引发别人的自我表露。
当你让别人觉得你是在袒露内心时，有可能激发他们表达自我的欲望，即使是在与不熟悉的人交流，
也会因此找到更多的话题。
而对于某个特定话题来讲可以谈得很深入，不仅可以了解对方的事情和看法，他们还乐意与你分享他
们的感受、内心的信念和真正的需求。
减轻愧疚感愧疚感是一种复杂的情绪，是由对自己的愤怒和害怕自己的行为遭到惩罚而产生的恐惧这
两种情绪组成的。
而且通常都不是很理性，会让自己很痛苦。
能够稍微减轻愧疚感的一种方法就是自我表露。
把所做、所想表述出来可以减轻自己的愧疚感，因为：一，这不用再花很多精力去隐藏你的负罪感；
二，当你把感到愧疚的事情说出来时，会更加客观地去看待它；三，得到别人的反馈，这是一个检验
你的情绪是否得到调节、需求和价值观是否过于偏激、行为是否得当的一个好机会。
我们也经常可以看到一些利用自我表露来减轻愧疚感的形式：教堂中的忏悔，互助戒酒组织以及心理
治疗等。
其实也不一定非得牧师或者医生来帮助你，和朋友好好聊聊就可以做到这一步。
更健康的情绪有时候，要隐藏一些信息是非常费神的。
比如你今天辞职了，虽然还像平常那样回到家，没有告诉家人这件事，但家中出现的新气象你毫无察
觉：女儿漂亮的新发型，饭桌上你最喜欢的菜，浴室被重新装饰而焕然一新。
你把心思都放在了保守秘密上，完全不关注其他的事。
你沉默寡言，显得不开心，不认为有什么值得高兴的事。
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编辑推荐

《720°全景沟通(第3版)》是人类最重要的技能——沟通技能的全面指南。
它是如此触动人心，还没看完整《720°全景沟通(第三版)》我就有了立刻去实践并提升自己沟通能力
的冲动。
亚马逊网站沟通类图书榜首，帮助你有效改善人际关系和个人影响力。
读懂身体语言谈判和解决冲突团队成员互动公开演讲伴侣问的交流家庭其伯成员问的交流与孩子交谈
招聘和应聘
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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