你我零距離
【悄悄話】到了大學，突然之間生活裡好像闖入了許多不相識的人，教室裏、寢室中、社團裏、、、，要怎麼與這些人溝通，要怎麼交朋友，要怎麼維持良好的人際關係都是新的功課。因為唯有在好的關係當中，我們才可能交流分享，獲得友情的支持與鼓勵；也才能集思廣益，合作達到學習上的目標。最後充分享受生活在團體中的快樂。在這裡告訴你們一些簡單的與人相處的觀念與技巧，相信會令各位受用無窮。
1、 聽人說話的藝術

      積極的傾聽－用「耳朵」聽，「眼睛」要看著對方，還要用「心」聽，適

      當地回應對方談話的內容。

2、 溝通的三大要素
（1） 文字語言（佔7%）、聲音語調（佔38%）、肢體動作（佔55%）

（2） 「文字語言」稱為「語言訊息」；「聲音語調」和「肢體動作」稱為「非語言訊息」。「非語言訊息」在溝通上遠比「語言訊息」傳遞更多的訊息。
3、 說了不算數－－解讀與善用非語言訊息
（1） 與人溝通時，要注意對方的聲音語調、眼神、表情、肢體動作等「非語言訊息」。
（2） 當對人說話時，應力求「語言訊息」與「非語言訊息」之一致。

【例】當你問室友：「要不要我幫你帶點東西回來吃？」聲音要誠懇，身體也該面向著室友，而不宜一邊忙著做其他的事，一面隨口問，會讓對方誤會你不是真心想做這件事。
（3） 當聽人說話時，發現「語言訊息」與「非語言訊息」不一致時，寧可相信「非語言訊息」所傳遞的意思。

【例】當你到別人寢室串門子，時間已晚，你問同學：「你累不累啊？」
同學回答：「不累。」這時其實他的聲音已經有氣無力，身體也呈現疲累的樣子，這時你應該相信他的非語言訊息，趕快告辭讓她休息吧！
4、 第一印象十分重要
（1） 心理學的事實－對不認識的人而言，你給他的第一個印象，常會在他的腦海中停留較久的時間，不易扭轉。

（2） 因應之道－所以在新環境當中應多留意自己的穿著、舉止等，為後續的人際交往奠定良好的基礎。
5、 笑容擁有無限魅力
（1） 笑容的意義：代表親切、友善、接納、開放、愉悅、、

（2） 笑容的影響：心情改變，生活態度就會改變；生活態度改變，人生觀就會改變。
6、 多贊美或鼓勵周圍的人

（1） 贊美與鼓勵的區別

 ─「贊美」看重外在擁有的條件或行為結果，如「你考了100分，

    真了不起！」常用在別人表現出不錯的結果時。
─「鼓勵」看重內在的動機或秉持的態度，如「你雖然只考了50分，但我看見了你在過去這段時間的努力，繼續加油！」常用在別人很用心的工作，但還是沒法呈現理想的結果時。

─「鼓勵」常常是一個人不斷改善與向上提昇的動力

（2） 贊美與鼓勵的要訣

─找出值得贊美（鼓勵）之處
─及時、具體且誠懇地說出口，讓對方知道。
7、 自我防衛－－溝通與關係的殺手
（1） 定義：當人面臨特殊情境威脅時所使用的保護自己免於焦慮和維護自尊的一種心理作用
（2） 呈現方式：合理化、否認、攻擊、退縮、轉移
（3） 影響：常常不自覺地出現，造成心理的距離，咫尺也成為天涯。
（4） 應對：當察覺對方出現防衛心時，要避免談理論事，針鋒相對，應換個時間再繼續溝通。
8、 人同此心 心同此理－－人的心理通則
（1） 人都是希望被關心、了解的
（2） 人都是希望被信任、尊重的

（3） 人都是希望被關心、了解的
（4） 人都是希望被同情、幫助的
（5） 人都是希望被賞識、看重的
（6） 人都是希望被寬容、原諒的
（7） 人都是希望被讚美、肯定的
（8） 人都是希望被喜歡、接納的
9、 融洽關係的「多」與「少」
（1） 多－對他人表示興趣、微笑、傾聽、給別人說話的機會、尊重別人的意見、給別人方便、發現對方的優點與善意、帶給別人愉快的氣氛、給別人留面子、、、、、
（2） 少－炫耀自己、說武斷的話、在背後說閒話、囉唆、強辯、干擾別人、、、、
10、 我為人人後 人人就會為我
（1） 以溝通技巧啟動人際良性互動之鑰
（2） 以誠懇態度建立、追求長久之關係
【溝通小品】心與心的距離

  有一天一個有智慧的教授問他的學生以下的問題：「為什麼人生氣時說話用喊的？」
  所有的學生都想了很久，其中有一個學生說：「因為我們喪失了冷靜，所以我們會用喊的。」
  「但是為什麼別人就在你旁邊而已，你還是用喊的，難道不能小聲的說嗎？為什麼總是要用喊的？」教授又問。
  幾乎所有的學生都七嘴八舌的說了一堆，但是沒有一個答案是讓教授滿意的。    
  最後教授解釋說：「當兩個人在生氣的時候，心的距離是很遠的，而為了掩蓋當中的距離使對方能夠聽見，於是必須用喊的，但是在喊的同時人會更生氣，更生氣距離就更遠，距離更遠就又要喊更大聲…。」
  教授接著繼續說：「而當兩個人在相戀時會怎麼樣呢？情況剛好相反，不但不會用喊的，而且說話都很輕聲細語，為什麼？
  因為他們的心很接近，心與心之間幾乎沒有距離，所以相戀中的兩個人通常是耳語式的說話，但是心中的愛因而更深，到後來根本不需要言語，只用眼神就可以傳情，而那時心與心之間早已經沒有所謂的距離了…。」
  最後教授做了一個結論：「當兩個人爭吵時，不要讓心的距離變遠，更不要說些讓心距離更遠的話，自然的過了幾天，等要心的距離已經比較沒有那麼遠時，再好好的說吧。」
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