【问题探讨】

提高人际沟通能力，我们可以怎样做？
（经管董睿，2017年2月23日）
在心理咨询中，人际关系问题是一个非常常见的话题，很多人苦于婆媳关系、夫妻关系、亲子关系或者职场关系的不和谐，身心俱疲。遇到人际交往问题时，加强沟通似乎成了人们最常用的劝慰方式，可是许多人也谈到这一步便戛然而止，具体问及如何加强沟通时，却无言以对，令人困惑。那么人际交往中的沟通真的有那么难吗？在这里，我为大家列举了几种提高沟通能力的方式和技巧，满满的都是干货哟。

1

增加沟通的“量”
有这样的一个案例，同住一家的婆婆总是与儿媳产生矛盾，矛盾焦点常聚焦婆婆对儿媳家务的不满，例如婆婆总是嫌弃儿媳做菜不好，从买菜、洗菜到制作过程都能挑出毛病。

容易发现，我们与他人产生矛盾多因他人对我们所做的事情不满意，有时候别人说了出来，产生争吵，有时候别人窝在心里，问题更严重。其实，很多事情完全是可以听取他人意见的。处理某件事物时，征求和询问利益相关人员的意见，既可以将事情做到尽最大限度令多数人满意，不至于因不符合其他人心意而产生矛盾，又能加强和别人的语言交流，增进感情。

咨询师建议这位儿媳每次买菜都要询问婆婆去哪个市场买，买怎样的，怎样洗菜，怎样制作……而婆婆的反应相当积极，不仅每次都热心发表意见，一段时间之后竟把做菜这项家务揽到自己手中。不仅婆媳关系缓和了，儿媳还获得了更多休息时间。

2

提高沟通的准确性

在电影《通天塔》中，语言不通成为人类沟通的一大障碍，产生了许多矛盾和问题，例如，美墨边境上的老妇人因为语言无法被警察理解被怀疑为偷渡者。实际上，语言不通所反映的就是沟通的准确性不够。
准确是沟通成功的前提，沟通最大的破坏性是误解，提高沟通的准确性，前提就是要提高自己准确表达事物的能力。只有很好地将自己的意思用明确的语言表述出来，别人才能准确的理解和把握。如果在沟通的过程中出现文句不通，错字连篇或者语意模糊、模棱两可，肯定造成双方正常沟通的障碍，很容易造成误解。
3

经常站在对方的角度考虑问题

还记得小学经典课文《画杨桃》吗？同样一个杨桃居然被教室里的学生画出了形态各异的模样。可见，同样的一件事物不同的人处于不同角度会有不同的看法。

这也是情绪认知理论想要表达的：人们对于事物的看法不仅取决于事物本身，还在于对此事物的认知。由于人们的经验背景不同，对于同一种符号、语词甚至事件，不同的人在理解上可能存在差异。这时候，经常站在对方的角度来考虑问题是有效的方法之一。只有当我们站在别人的角度，体会别人的理解所依赖的情绪和经验或者生理上的背景时，才可能选择出最能够使别人理解我们的语言和行为。此外，我们对别人产生的回复、表情和情绪等的反馈信息应给予注意，并据此及时调整自己的沟通方式和沟通内容。
4

注意沟通情境的统一性

一位刚步入职场的年轻男性，就遇到了人际关系瓶颈，自己的工作成果屡被上级领导批评驳回，经受不了连续的打击，与领导产生争执，愤然辞职。心理咨询师通过了解发现，该名男子是独生子，在家中受到长辈溺爱，是近乎独断专行的的“小皇帝”。这样就他的职场失意就不难理解了，在家中习惯为所欲为的他，没有调整好自己的角色转换，幻想在职场中也享有家中一样的自由，这对于一个职场新人来说显然是不可能的。

俗话说：“看菜吃饭”、“到什么山唱什么歌”，这其实体现了社会心理学中的“情境同一性”，其实质就是社会角色与情境对行为的限制问题。根据不同的沟通情境及时地调整自己的角色行为是非常必要的。对应于每一种社会情境，人们都有与自己社会身份相符合的行为模式。例如在家作为丈夫、儿子、父亲，在外与挚友、与生人，职场上与上级、下级等不同情境中，我们的沟通方式应当及时进行调整。如果我们的角色行为符合当时的特定情境，我们就更可能会得到周围人们的接纳和认同，沟通才会有效果。
5

进行适当的自我暴露

人们在进行沟通时，总免不了谈及自己的一些真实情况，也就是把自己的信息、内心观念和情感等暴露给对方。良好的人际关系是在交往双方的自我暴露逐渐增加的过程中发展起来的。一个从不自我暴露的人很难与别人建立密切的关系，但是不能说一个人在沟通的时候自我暴露越多越好。有时候过度的自我暴露会引起对方得焦虑和警惕甚至怀疑，导致采取心理上的自我防卫，从而拉大了双方的心理距离。对于不同的沟通对象，在不同的关系发展阶段，自我暴露的深度和广度都是不同的，在实际交往中要注意好分寸。
决定一个人过得幸福的原因到底是什么？1938年，哈佛大学开展了一次史上对成人发展研究最长的一次研究项目——“The Grant & Glueck Study”。近80年的持续研究，对724位男性从年少到年老，年复一年的询问和记载他们的工作、生活和健康状况。最终得出结论：好的社会关系能让我们过的开心幸福，而钱、名望、成就感与之相比显得并没有那么重要。研究发现，那些跟家庭成员更亲近的人、更爱与邻居朋友交往的人，会比那些不善交际离群索居的人，更快乐、更健康、更长寿。好的人际关系还可以保护人的大脑，而且关系的质量比数量更加重要。

时光荏苒，生命短暂，别将时间浪费在争吵、道歉、伤心和责备上。用时间去爱吧，哪怕只有一瞬间，也不要辜负。
（注：学校关工网站刊发时间：2017年4月5日）
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