       建立良好的校園人際關係
                                      輔導老師林維玲
· 壹：校園裡常見的人際困擾與迷思
 在談主題之前，請你先做以下自我檢視，把符合自己想法的打勾。

  □唸書是我來學校的目的，我不想花時間去建立人際關係。

  □許多同學行為不檢、觀念偏差，我不想（甚至不屑）和他們來往。
  □只要成績好，便會得到同學比較多的尊敬和接納。

  □我擔心被看不起，所以只敢和成績比我差的同學來往。
  □長相好看的同學，總會擁有較好的人際關係。
  □幽默又會哈拉耍寶的人，總會擁有較好的人際關係。
  □同學常討論電玩、明星、和別人的八卦，我很難融入同學們的話題。

  □我討厭分組活動，因為常找不到同學和我一組。

  

  以上題目你打勾了幾題呢？這些是你在班上的人際現況嗎？如果是這樣
那可不妙喔。所以，接下來我想和你溝通一些人際互動的觀念：
1. 害怕別人比我好：
 校園裡常看到學業上的競爭，妨礙了真誠友誼的發展。許多同學怕自己不

被接納，便選擇戴著面具與人交往。友誼應比分數重要，即使競爭也要立於友情的基礎上，來作君子之爭。如果大家能建立「因為你的進步，刺激我的進步」、「因為少數個人的優秀、努力，締造了大家能共享美好的結果」的觀念，共同走向「你好、我好、大家都好」的境界，這樣的學習環境才是大家的福氣，不是嗎？ 

 2.學知識也要學做人：
  同學每天花至少七、八個小時待在學校，如果人際關係不好，甚至被同排擠，那真的是度日如年非常痛苦。所以不能心存「我是要來唸書的，不是來交朋友的」心態。雖然「人緣學」考試不考，但是校園其實是未來社會的縮影，你對人際相處抱持的信念和作法，將會影響你未來的人生。況且有好友陪伴的學校生活，將是你生命中很好的回憶。
 3.承認人我差異、接納自己和他人：
 在校園裡一樣會遇到樂於助人、親切善良的人，也會有攻於心計、嫉妒批評你的人。無法包容別人的缺點，在心裡起了輕視排斥的念頭，你就讓自己處在「我好－你不好」傲慢、高高在上的心態，這樣的你如何融入群體呢？請仔細反觀自己：你做的每件事都是對的？而別人一點優點都沒有？事實上每個人都不完美，但也非極惡；大部分的我們，都是優點缺點參半的。而且許多事情沒有絕對的對錯，端看你從什麼角度去看，你認為的真理未必是別人的真理。如果能認清這點，就能幫助你接納自己和他人。
 4.外在特質不是人緣好的必要條件
請你想想：那些成績很好、長的好看、幽默又風趣的人，在你班上人緣都是最好的囉？在你成長過程中有沒有遇過長相平凡、成績中等、做人老實不浮誇，卻能得到大家敬重的同學？其實只要心存善意、誠懇待人，假以時日定能交到很好的朋友。外貌、成績和幽默的特質，的確對人際互動有加分效果，但絕對不是必要條件。
5.再要好的朋友也不能隨便
 在校園裡常看到同學相處，把嘲諷別人當幽默，把作弄別人當有趣（這是學綜藝節目主持人的嗎？）。一旦玩笑開得太過份就有可能雙方翻臉，甚至友誼破裂。所以，即使朋友間感情再好，也要注意分寸彼此尊重，不能口無遮攔，尤其對對方有批評不滿時，一樣要想好微婉措詞再表達。
6.暴力並非力量，暴力只在透露你的弱點

 在人際關係中，一個人所散發的力量，與其暴力或武力，呈相反的關係。不幸一般人卻將它誤解了，以為暴力即力量。因此，老師面對違規學生，切莫高舉拳頭，也勿大聲咆哮，因為那正表示他已失去控制，身心的主宰從高層的新腦皮質，滑移到下層的古腦皮質或腦幹，充分顯露他的弱點，不攻自破。
2、 人際關係發展的階段

 一般人際關係發展可分為五個階段：初識期、試探期、親密期、惡化或淡化期及結束期。
一、初識期：人際關係的開始，雙方會彼此觀察對方，藉由之前的舊經驗判斷是否進一步交談或互動。有學者甚至認為接觸了平均四分鐘後，我們就決定是否願意與對方進一步來往。因此，人際關係的第一印象非常重要。
二、試探期：在此階段，雙方的經歷背景、嗜好、人生理念、基本人格特質會逐漸透過互動而彼此瞭解。如果兩人相談甚歡，就可能進入下一個階段。相反地，如果彼此相異點多，則雙方可能逐漸疏遠或停留在此階段。
三、親密期：雙方對彼此有好感，理念興趣相似，且願意深入交往，於是相聚的時間會增加，談話內容更深入。但可能因深入瞭解而發現差異，或覺得兩人間的關係進展太快，而刻意冷處理而回到試探期。
四、惡化或淡化期：在親密期如彼此的占有慾過強、或無法容忍對方的缺點、或因熟識而態度隨便不尊重對方，導致磨擦與關係惡化；或因畢業、出國無法相聚而友誼轉淡。
五、結束期：惡化期使雙方產生不舒服的感覺，除非彼此包容或用建設性的方法解決問題，否則就可能使雙方斷絕來往，宣告關係結束。也可能關係未惡化但感情轉淡，慢慢結束關係。
3、 建立良好的人際關係
一、心存善意，盡量幫助別人；不批評.不責備.不抱怨.不攻擊.不說教 
 凡事只要存好心、慈悲助人，不但可以保有良好人緣，更可以讓自己心情平靜快樂。而批評、責備、抱怨、嫉妒這些都是友誼的劊子手，只會使事情惡化，所以要盡量避免。

二、專注傾聽、適時反應：       
 專注傾聽使對方感覺受重視，讓他知道你對他的談話有興趣，等於鼓勵對方繼續交談。除了傾聽之外，還要適當地反應，勇敢將你的想法、感受講出來。一個好的聽者應該是：保持好奇開放的心、不抱持主觀想法，而且能澄清自己聽到的訊息，避免誤會。
三、溝通要選擇適當時機：       
 想要在溝通中獲致成果，需考慮對方的時間、情緒、地點、目前手邊的工作，以選擇合宜的談話時機。

四、注意肢體語言：
       凡是通過手勢、姿態、眼色和面部表情來進行信息傳遞、思想溝通、感情交流的活動方式，統統稱為肢體語言。這些訊息往往可以顯示個人真正的內在想法，所以不可不慎。
五、同理心：
 同理心就是將心比心，也就是設身處地去感受、去體諒他人。不止能感同身受，更能利用言語，將自己感受到的表達出來讓對方知道。

※ 同理心訓練活動
