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人際關係的撒種階段 
 
邁出接觸第一步 
 
當我們做好自我準備，願意以真實的我發展人際關係時，要勇敢、主動的邁出和人接觸的第一

步。不要怕受到傷害，選擇去開放自己、瞭解他人。 
 
瞭解他人的想法與需要 
 
別人才不管你知道多少，除非他們知道你對他們的關懷有多少。 
無法瞭解他人的原因：害怕，自我中心，無法欣賞差異，無法找出共同點。 
 
每個人都需要瞭解的事 
 
• 每個人都希望自己是重要人物 
• 別人才不管你知道多少，除非他們知道你對他們的關懷有多少 
• 每個人都需要別人 
• 如果擁有別人的信任和瞭解，每一個人都有可能成為重要人物 
• 如果你幫助某一個人，受影響的人可是一大串 
 
設身處地的傾聽 
 
善於傾聽的能力是與他人建立正面關係的基礎。把每一個人都當成最重要的人。 
一個太自我為中心、只關心自己的事的人很難和人發展穩固的人際關係。 
傾聽看似容易，大部分人能聽見，只有極少數人有真正傾聽的能力。 
 
好的傾聽者的特徵 
 
• 全神貫注、注視說話對象 
• 不插嘴打岔、讓人充分表達看法 
• 專心去理解說話內容 
• 了解對方的真正需求─話中有話 
• 控制自己的情緒 
• 完整理解之前不驟下評論 
• 在適當時候作小總結 
• 溫和的提出問題、釐清想法 
 
成為好的傾聽者不只會改變你的人生，也會改變你周圍的人的生命。 
 
真心的關懷 
 
真正的關懷是發自內心，不求回報。 
關懷不止於口頭上的幫助，要實際付諸行動。 
真心的關懷能打開任何冷漠的心靈，建立真實長久的關係。 
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願意花時間 
 
現代人忙碌的生活中，去傾聽、瞭解、關懷他人是要付上時間的代價。 
願不願意花時間是一項選擇，是你給人的寶貴禮物。 
願意花時間給他人的人一定有著更多的朋友和更美好的人際關係。 
 
不計較成果 
 
不計較成果是撒種階段應有的正確心態。 
如果有一定的期望，往往會變成失望。 
 


