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包装的很好，轻型纸，不过只要书的内容好就可以。
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-----------------------------
非常的感谢，在买书的时候没有选上需要发票，通过售后咨询还是如期将发票给开具了
，非常感谢！

-----------------------------
开卷有益 研究人际关系 开拓思路

-----------------------------
书质量不错，快递也不错。

-----------------------------
不错的书。为啥没塑封？

-----------------------------
书像是盗版的，纸张质量一般，而且里面有明显的错误

-----------------------------
不错，以前的好多认知错误，现在该改正了

-----------------------------
京东忠实的粉丝。喜欢京东的服务。快递的小伙节假日也不休息，兢兢业业的送货。

-----------------------------
书籍各方面都不错，京东快递各环节都很棒，值得信赖！

-----------------------------
刚刚到货，还可以

-----------------------------
一直在京东买，送货快，品质高，书很不错

-----------------------------
包装很漂亮，下次还会光顾，快递小哥态度非常好



-----------------------------
还不错的一本书

-----------------------------
东西不错是正品！很好下次还会来买的

-----------------------------
很好用的东西， 下次还会再买的......

-----------------------------
速度赶超顺丰了

-----------------------------
还没读完，内容我觉得一般。

-----------------------------
老师推荐的，值得我学习

-----------------------------
不错不错不错不错不错

-----------------------------
值得推荐，包装好，快递给力。

-----------------------------
还没看，过后在评论

-----------------------------
货已收到，帮朋友买的

-----------------------------



还可以，只是书质量不好

-----------------------------
不错，值得一读。价格也优惠。

-----------------------------
还没看，。。。。

-----------------------------
京东图书品质有保证。

-----------------------------
很实惠 喜欢

-----------------------------
不错，质量可以。还会再光顾的。

-----------------------------
不错不错不错不错不错不错不错不错不错不错不错不错不错不错

-----------------------------
一天看完了，确实学到不少。书质量很好。

-----------------------------
帮朋友买的，朋友说挺好

-----------------------------
书是送人的，据说还不错

-----------------------------
京东买的东西整体感觉还是不错的！



-----------------------------
送货超快，内容挺好！

-----------------------------
还可以 

-----------------------------
内容不错，值得一看，关于讲到沟通的技能比较实用，但是，要真正活学活用，还要反
复练习。

-----------------------------
帮同事买的

-----------------------------
可以

-----------------------------
盗版书，纸质*，装订*。好在还没发现错别字

-----------------------------
好的

-----------------------------
不错

-----------------------------
好

-----------------------------
内容简介 ······
《人际关系学:如何保持自我、倾听他人并解决冲突》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《人际关系
学:如何保持自我、倾听他人并解决冲突》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... (展开全部)
《人际关系学:如何保持自我、倾听他人并解决冲突》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《人际关系
学:如何保持自我、倾听他人并解决冲突》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《人际关系学:如何保持自我、倾听他人并解决冲突》，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。
当一个人与另外一个人用语言这种介质进行沟通交流的时候，他们之间所发生的事情在
自然界中是绝无仅有的。这种能够将无意义的声音转化成口头和书面语言的能力，是人
类区别于其他物种最重要的独特之处。语言的发明，使得智人与其他生物区分开来的各
种特质和能力得以发展。难怪德国哲学家卡尔·雅斯帕斯声称：“人类在世上的至高成
就，就是两个个性鲜活的人之间所进行的交流。” 绝大多数交流是无效的沟通
尽管人际交流是人类最伟大的成就，但一般人并没有很好地掌握它。现代社会极富讽刺
性的是，尽管人们发明出各种超乎想象的沟通工具，可以将远在天边的两个人联系起来
，但面对面的沟通交流，却显得愈发困难。在不乏科学奇迹涌现的今天，我们可以访问
月球，也可以探索火星，但我们却不知如何向我们所爱的人吐露心声。
近来，我愈发地意识到人际间绝大多数的交流都是不恰当、不充分的。在我们的社会中
，很少有人愿意与别人分享对自己很重要的事情——软弱、害羞、勉为其难、脆弱。同
样，也很少有人能够做到真正地倾听他人、理解他人。有时人们注视着谈话的朋友，脑
子里却在想其他事情。有时，当朋友说话的时候，他们假装在听，却在想他们接下来会
说什么，然后自己该怎么往下接。内森·米勒嘲讽地说，“在美国，谈话已经成了一场
竞技运动，最先深吸气的人就表明了自己是听者的身份”。无效的交流会导致人际间的
隔阂，进而影响到生活和社会的方方面面。当一个人失去了有效的沟通交流能力时，就
会产生孤寂落寞、家庭问题、职场无能与失意、精神压力、生理疾病等问题，甚至会导
致死亡。除了引起个人的挫败和心痛之外，人际隔阂已经成为当前躁乱社会的一大社会
问题。 孤独之痛
如今人们都渴望温暖、积极而有意义的人际关系，但这种关系总是可望而不可及。精神
病学家哈里·斯泰克· 沙利文这样说道：
在我们这个社会，人们内心最隐秘的问题就是孤独感、被孤立感，以及难以建立自尊。
在弗洛伊德早期时代的问题症结是性欲的压抑，而在30年代早期的主要问题，则是卡恩
·霍妮所说的，掩饰的敌意，到了今天，孤独感成为问题的核心。 

-----------------------------
这本书感觉比其他的书要强，所以买下。感觉很好。总的来说，人际关系还是属于艺术
范畴的，处理的好不好还要看悟性，看个人修炼，需要个人用心去把握揣摩，光看书是
看不会的。
希望找到人际关系沟通的技巧，但是后来发现，要想提高人际关系，光有技巧是不够的
。主要还在在与你是如何处理人际关系的。最好能够主动和自己的同学，同事。说话，
不用说地太多，见面打个招呼，见了面向对方微笑一下，还是可以的。处理人际关系真



的喊难学会。只要能真诚的对待身边的每一个人，那么他们也就会真诚的对待你了。没
有必要学怎么处理好人际关系，因为每个人都是不一样的，比如说你对他那样，他觉得
好。不能用同一种方法对待所有人，不会有效。 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；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。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。

-----------------------------
本书正在阅读中，不错

-----------------------------
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书评

人际关系学：如何保持自我、倾听他人并解决冲突_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd

	人际关系学：如何保持自我、倾听他人并解决冲突
	标签
	评论
	书评


