
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

                                             

      

 

人際關係的意義人際關係的意義人際關係的意義人際關係的意義，，，，指的是兩個人彼此影響指的是兩個人彼此影響指的是兩個人彼此影響指的是兩個人彼此影響、、、、彼此依賴彼此依賴彼此依賴彼此依賴，，，，而且而且而且而且，，，，彼此的互動維持一段較長的時間彼此的互動維持一段較長的時間彼此的互動維持一段較長的時間彼此的互動維持一段較長的時間。。。。 

    根據學者根據學者根據學者根據學者 Devito(2003)的說法的說法的說法的說法，，，，人際關係有六個特性人際關係有六個特性人際關係有六個特性人際關係有六個特性：：：： 

    (1)人際關係的發展具有階段性人際關係的發展具有階段性人際關係的發展具有階段性人際關係的發展具有階段性————由淺入深一步一步來的。 

    (2)人際關係有深度和廣度上的不同人際關係有深度和廣度上的不同人際關係有深度和廣度上的不同人際關係有深度和廣度上的不同————從社會滲透理論(Taylor & Altwan，1987)的觀點來看，不同人際關係在主動的深度與廣度上就有不同，我 

    們和點頭之交談論的話題很少而且很表面；和朋友的話題增加而且較深入；當然，和親密的知交、家人、另一半就可能無所不談也更為深入。 

    (3)人際關係是獨特且不斷改變的人際關係是獨特且不斷改變的人際關係是獨特且不斷改變的人際關係是獨特且不斷改變的————人際關係不是變好，就是變壞，如果經常灌溉，關係會越來越好；如果置之不理、忽略，關係會越來越淡。 

    (4)人際關係是多向度的人際關係是多向度的人際關係是多向度的人際關係是多向度的————它有不同的類型(types)與不同的層次(levels)。所謂不同的類型，指的是針對不同的群體，而不同的層次，指的是不同 

    的人際關係可能與我們個人的不同層面發生較重要的關聯。 

    (5)人際關係是複雜的人際關係是複雜的人際關係是複雜的人際關係是複雜的————每個人都是獨立的個體，具有不同的背景、經驗、想法、需求、能力和動機。這些都會影響到我們如何與他人互動。 

    (6)人際關係是經由溝通開始建立和維持的人際關係是經由溝通開始建立和維持的人際關係是經由溝通開始建立和維持的人際關係是經由溝通開始建立和維持的－－－－可能是經由幾句自我介紹或寒暄，可能是點頭微笑、眼神注視而開始一段關係，而一旦關係建立之 

    後，是否持續發展，也和溝通息息相關。 

 

 

 

 

                                      

    要建立良好的人際關係要建立良好的人際關係要建立良好的人際關係要建立良好的人際關係，，，，得具有下列五項條件得具有下列五項條件得具有下列五項條件得具有下列五項條件：：：： 

    (一一一一)有機會與別人接觸有機會與別人接觸有機會與別人接觸有機會與別人接觸                                   

    所有的人際關係都起源於接觸，因此，要有良好的人際關係，第一件事就是要走出自己的象牙塔，去與人交往，使自己有機會接觸別人，也使 

    別人有機會認識你。心理學家發現：人際的相處有一種「曝光效應」(mere exposure)存在，也就是說，人們比較喜歡經常看到的人，所以「越看 

    越美」、「見怪不怪」！ 

    (二二二二)讓人留下良好的第一印象讓人留下良好的第一印象讓人留下良好的第一印象讓人留下良好的第一印象 

    研究發現：人們往往在最初交往的四分鐘(平均)內，就已經決定了要不要和對方繼續發展下去，這便是所謂的「最初四分鐘接觸」。因此，在剛 

    與人接觸交往時，第一印象很重要。一般人都有「美的就是好的」的觀念，總以為漂亮的、英俊的人就是聰明的、善良的、可愛的、能幹的， 

    所以比較喜歡與漂亮、英俊、整潔、端莊的人接近。這固然不公平，但卻是事實。 

    (三三三三)有正確的交友心態有正確的交友心態有正確的交友心態有正確的交友心態 

    柏恩根據一個人對自己和對別人的看法來分析，發現人們大致可以分為四種類型：(1)我不好，你好(I’m not ok, you’re ok.) (2)我不好，你不好 

    (I’m not ok, you’re not ok.) (3)我好，你不好(I’m ok, you’re not ok.) (4)我好，你好(I’m ok, you’re ok.)  

    (四四四四)有良好的人格特質有良好的人格特質有良好的人格特質有良好的人格特質 

    研究發現：真誠、溫暖、聰明、幽默都是最受人歡迎與重視的人格特質。首先，以誠待人是人際關係的基礎。每個人都喜歡與待人誠懇的人為 

    友，儘管他們可能拙於言辭，但是，依然可從互動過程中了解對方的心意。相反的，一位善於社交、處世圓滑伶俐，但不是很誠懇的人，可能 

    讓人在初逢乍見時覺得親切，可是，日久，他人很快就會與之疏遠，甚至覺得他很虛偽。 

    ((((五五五五))))懂得解決衝突的方法懂得解決衝突的方法懂得解決衝突的方法懂得解決衝突的方法    

            1.針對爭執的事件或行為來溝通，不要批評對方的個性或做人身攻擊。 

    2.重述對方的想法。人們心中的想法與說出的話常常有差距，重述對方想法，可以讓雙方了解說話者是不是表達了真正的意思，而聽者是不是 

    真的瞭解其義。 

    3.確認真正的問題。有時人們的衝突，導火線只是無足輕重的小事，真正的問題是已經積鬱很久的心結，只是藉此機會爆發出來，但是對方並 

    不曉得，所以會覺得是小題大作，因此，溝通時，要很坦誠的說明問題所在，不要借題發揮。 

    4.多用「我」開始的句子，少用「你」開頭的句子。因為用「你」開頭的句子常常是在指責對方的不是，會使對方防衛起來，爭執也就愈演愈 

    烈。而以「我」為首的句子，讓對方了解自己的感受，對方較能接納。 
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69696969 期     問 樵 
 

何謂人際關係？ 

如何建立良好的人際關係？ 
 

學習「同理」：學習「同理」：學習「同理」：學習「同理」：    

所謂同理是指將心比心，試著站在他人的立場考慮對方的情況，與對

方一同經歷感受，而不要只想到自己的得失或感受。 

 

注意「傾聽」：注意「傾聽」：注意「傾聽」：注意「傾聽」：    

人們在發生衝突時，有時是因為一方並沒有完全了解對方話中真意而

造成的，因此，專心注意傾聽對方，一方面可以了解對方的真正意義，

另一方面，傾聽本身便具有很好的澄清功能，對方經由不斷地傾訴過

程，自己也會更清楚問題所在，或將情緖沉澱下來！ 



   

懂懂懂懂人人人人，，，，要從自己開要從自己開要從自己開要從自己開始始始始：：：：九型人格帶你搶救人際關係九型人格帶你搶救人際關係九型人格帶你搶救人際關係九型人格帶你搶救人際關係 
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人類的性格與行動，是否取決於本能的（天生的）因素？  

「「「「人類與生俱來就有潛意識層次的型態與印象人類與生俱來就有潛意識層次的型態與印象人類與生俱來就有潛意識層次的型態與印象人類與生俱來就有潛意識層次的型態與印象，，，，再加上出再加上出再加上出再加上出

生後的個人體驗生後的個人體驗生後的個人體驗生後的個人體驗，，，，會對每個人的個性造成很大的影響會對每個人的個性造成很大的影響會對每個人的個性造成很大的影響會對每個人的個性造成很大的影響。」。」。」。」

────────榮格榮格榮格榮格  

雖然對於「每個人的個性到底如何形成」這個問題，到現

在尚無定論，但美國的學者相當熱中於榮格所提出的「集

體潛意識」論點。而當他們得知「九型人格」理論，並對

其產生了興趣，因為，「九型人格」與榮格的「集體潛意識」

之間，存在著共通的概念… 

 

學校學校學校學校，，，，是社會互動的縮影是社會互動的縮影是社會互動的縮影是社會互動的縮影，，，，學校裡的人際關係從小處著眼學校裡的人際關係從小處著眼學校裡的人際關係從小處著眼學校裡的人際關係從小處著眼，，，，可從同學之間的可從同學之間的可從同學之間的可從同學之間的個別與群個別與群個別與群個別與群體互動體互動體互動體互動，，，，放大到班級間放大到班級間放大到班級間放大到班級間、、、、甚至師生間的互動談起甚至師生間的互動談起甚至師生間的互動談起甚至師生間的互動談起，，，，在互動中在互動中在互動中在互動中

學習應對進退的方式學習應對進退的方式學習應對進退的方式學習應對進退的方式，，，，在在在在相處中相處中相處中相處中，，，，認識自己也認識他人認識自己也認識他人認識自己也認識他人認識自己也認識他人。。。。以下摘選出常見的以下摘選出常見的以下摘選出常見的以下摘選出常見的例子例子例子例子，，，，反映了我們對反映了我們對反映了我們對反映了我們對「「「「愛與歸屬愛與歸屬愛與歸屬愛與歸屬」」」」的人際需求的人際需求的人際需求的人際需求，，，，也讓我們好好也讓我們好好也讓我們好好也讓我們好好學習吧學習吧學習吧學習吧！！！！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                

 

 

    

 

       

 

 

 

 

 

 

我不知道為什麼我從小時候開始，人際關係一直遇到問題， 

到了高中以為可以不用再經歷這種事情，但始終逃不過！ 

有些人表面上對你好，卻在背後說三道四， 

他們對我的討厭我已經不在乎了，因為我也討厭他們。  

曾經告訴過家人這些事情，他們告訴我，那種人就不必理他， 

但是都在同一個班上，不去理他們真的很難……  

我原本在班上有一群不錯的同學，可是他們的行為在我眼裡我總是看不過

去，例如上體育課時常不見人影、上普通課也不專心上課、聊一些或做一

些很沒意義的事情.... 

雖然很想告訴他們不要這樣做，可是我也不敢說，當然我也不是很愛好學

習及學校的人，也會有跟他們一樣的時候，但是，他們"總是"這樣做，我

真的很受不了。 

我很怕孤單，可是又看不慣他們，但是又不想改變我的性格，因為我認為

我並沒有錯…… 

問題是大家都討厭我，而且我提不起勇氣。 

就算我去接近人，他們也都不理我， 

是不是外表的關係…… 

你可以這樣思考…… 

從小至今的人際關係並非一成不變的，你所認知的「人際問題」也是如

此，因此，問題正在改變，你也是！那麼，你的改變是什麼呢？ 

每個人都有選擇自己人際關係的權利，當然也有表達自己的權利，你選

擇了「不喜歡他們的言行」，也選擇了「即使如此仍要理會他們」的決

定，那麼，你的選擇就能為你帶來力量了，不是嗎？ 

你可以這樣思考…… 

即使是好朋友，也是不同的個體，有不同的樣貌、不同的

背景、不同的個性和行為舉止，你可以選擇尊重他們，也

可以選擇「對他們最好的方式」來規勸他們，什麼是「對

他們最好的方式」呢？在你的價值判斷裡，認為「上體育

課不應落跑、上課要專心、要常聊或做有意義的事…等」

（雖然我也認為這是好的價值），但是他們總是有這些與

你價值觀不符的行為，而使你陷入兩難中，到底是要忠於

自己？還是「同流合污」（請原諒我這麼形容）？ 

這的確是個難題啊！但是，經過這樣的兩難思索，往往解

決的不是人際問題，而是，你，更認識自己了！ 

你可以這樣思考…… 

被討厭的感覺啊，真的是很痛苦的事！如果你曾經感受到別人討厭你，那麼你就

能理解，對自己失望、失去信心的感覺，而這樣的沮喪，也會讓你對其他人與事

退縮，所以能主動去接近他人，這樣的勇氣很不簡單啊！如果有人因為你的外表

而不喜歡你，那麼是他的損失、而非你的；因為他阻斷了好好認識你的機會，誰

知道以後他不會也因為某件無關緊要的事而被排擠呢（唉呀，又是排擠）？每個

人生來都是獨一無二的，沒有誰比較好、誰比較不好，這是社會文化與人的意識

架構出來的框架，何不讓自己跳出這人際的小框框呢？ 

 

當我們與人溝通時，可以想想看我們是否也會犯

了以下錯誤，人際相處需要用心理解對方，也才

能得到對方善意的回應喔！ 
◎重翻舊帳重翻舊帳重翻舊帳重翻舊帳：：：：專注在過去的事，而不是針對目前發生的事

情來溝通。 

◎雙重訊息雙重訊息雙重訊息雙重訊息：：：：口語表達與實際行為傳達的訊息不一致。 

◎先入為主先入為主先入為主先入為主：：：：由於已經存有的偏見與刻板印象，出現對事

與人不合理的判斷。 

 

◎間接溝通間接溝通間接溝通間接溝通：：：：彼此不面對溝通，由第三者做中間人，幫忙

傳話。 

◎權威溝通權威溝通權威溝通權威溝通：：：：要求別人接受自己的看法與做法，完全不給

別人發表意見及做決定的機會。 

◎表面溝通表面溝通表面溝通表面溝通：：：：沒有把真正的想法或感受說出來。 

◎自我中心自我中心自我中心自我中心：：：：只說自己想說的話及意見，沒注意別人的反

應與需求。 

◎情緒失控情緒失控情緒失控情緒失控：：：：任由情緒發洩，隨意發脾氣說話罵人、傷害

人。 

 

 

  

由上列至下列依序： 

輔導室聖誕佈置 

多元智能量表說明會 

篁山成長團體讀書會 

 

   


