附件1
成为社交高手你需要这样
——和谐人际关系的处理技巧

一、《都挺好》中的人际相处（话题引导）

1、《都挺好》中背后的问题

（1）无能是一种“病”

（2）霸权的背后是理想中的自我

（3）暴怒的背后是压抑

（4）同理心是宝贵的东西

2、《都挺好》人物的象征

（1）每个人物对应的象征

（2）人物关系之间的相处和转化

3、原生家庭对性格的影响

4、不良的人际关系背后的根源

（1）不公导致的扭曲

（2）无言的抗拒

（3）压抑后的叛逆

（4）缺爱的盲目与恐惧

（5）妒忌的恶才是真的“饿“

现场情景模拟演练

二、人际关系中沟通的重要性

（一）73855——人际沟通的重要影响

（二）人际关系的七大原则

1.真诚

不说谎是不是就是真诚？

情感绑架的恐怖

没有理解很难真诚——不要逼别人道歉

2.接纳

接纳自己方能善待他人

抹不去的黑点

3.互利

沟通的目的是多赢但至少双赢

精明的人没朋友

4.信任

信任是一种力量

不自信是万劫之始——自卑的自我

5.无我

以己度人只会越活越窄

自私的背后是什么？是不是人真的只能靠自己

6.宽容

恃强凌弱是生物厌恶的本能

对自己都这么狠

7.忘却

人际关系最高境界

忘记别人对你坏，忘记你对别人的好

（三）人际关系处理的禁忌

交浅言深的背后

气氛不好不要沟通

切记不要主观臆断

表达语义的误会

攻击后的伤害于事无补

（四）沟通的技巧

聆听的技巧

赞美的技巧

批评的技巧

认同的技巧

和他人相处的技巧

中国式沟通的技巧

另附（根据课堂时间和学员意愿选择）：

1.8090后人际关系处理

2.男女、夫妻之间的人际关系处理

3.和孩子的相处以及可能造成的影响

4.老人的关系处理及背后的心理

5.和陌生人的相处和话题打开

