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亲们，迈入大学之后，随着社交圈子的不断扩大，有时是否感到

迷茫，不知该怎样营造良好的人际关系？哈~~让我们一起来揭开“人

际关系”的神秘面纱吧！ 

人际关系之定义 

人际关系系指社会人群中因交往而构成的相互联系的社会关系，

属于社会学的范畴。中文常指人与人交往关系的总称，也被称为“人

际交往”，包括亲属关系、朋友关系、学友（同学）关系、师生关系、

雇佣关系、战友关系、同事及领导与被领导关系等。人是社会动物，

每个个体均有其独特之思想、背景、态度、个性、行为模式及价值观，

然而人际关系对每个人的情绪、生活、工作有很大的影响，甚至对组

织气氛、组织沟通、组织运作、组织效率及个人与组织之关系均有极

大的影响。 

  人际关系(relationships)有许多不同之定义，兹将较具代表性的

如下面列出并做比较： 

[1]人与人之间相互认知，因而产生的吸引或排拒，合作或竞争，

领导或服从等关系。 

[2]指在某一段时间里与某人经常保持的社会接触。 

[3]人与人之间，相互交往的过程，借由思想，感情，行为表现的

相互交流，而产生的互动关系。 

[4]个人与个人之间的互动关系，更广义的人际关系包含文化制度

模式与过程方面亦是社会关系。  

  所以人际关系可说是人与人之间，在一段过程中，彼此借由思想、

感情、行为所表现的吸引、排拒、合作、竞争、领导、服从等互动之

关系，广义的说亦包含文化制度模式与社会关系。 

人际关系之重要性  

人际关系极为重要，其重要性可由下

列四点说明： 

1. 人际关系是人之基本社会需求。 

2. 人际关系可助人自我了解。 

3. 人际关系可达到自我实践与肯定。 

4. 人际关系可用以自我检定社会心理是

否健康。 

人际关系之本质  

人际关系的本质：人际关系从属于社会关系。人际关系是我们在

社会实践中与人产生的交往关系。受个人的直接影响。人际关系可分

为先天性和后天性的人际关系。具发展性。 

  目标 ：人际关系之目标乃是要建立幸福人生、和谐组织、安定社

会与世界大同。 

  步骤 ：建立良好人际关系须从个人品德修养做起，按部就班，再

推己及人，扩充于团体之中。 

  环境条件 ：人和环境相互互动，因环境改变，人际关系也会产生

改变，因此人际关系的状况会受环境影响。 

  角色 ：不同角色会有不同之功能与态度，人在环境中应先认定自

己角色，再设定当有之人际关系。 

  规则 ：人际关系之进行需按团体规则进行，此规则大略。包含法

律、礼节、道德三方面。 

人际关系之类别 

人际关系的类别有许多学者提出，兹列于后比较：  

  David Hingsburger (1989) ：朋友型人际关系、爱情型人

际关系、性爱型人际关系、职员／专业型人际关系 。 

Tong Lake (1981) ：权力之人际关系、交易之人际关系、

爱情之人际关系。 

张宏文 (1996)：陌生(strange) 、相识(acquaintance) 、

朋友(friend) 、爱侣(lover) 、孔子(周代) 、君君、臣臣、父

父、子子。 

由上可知，人际关系会因角色、职责、关系、身份而不同。 

测测你的人际关系如何 

宠物店里有各种宠物，现在给你 4 种选择，相比之下你最想养哪一种? 

1.狼犬   2.波斯猫   3.变色龙   4.不养任何动物 

测试结果： 

1. 选“狼犬”： 

你是一个喜欢团体生活的人，在团体中，你会不由自主的想和大家接

近，因此你很合群，人缘多半不错，你一定有许多好朋友吧!但是一旦你

真正遭遇挫折，你多半的处理方式，是一个人独自思索、调适、解决，非

必要不会向其他人求救，这种形象是不同于你平时给别人的感觉喔。 

2. 选“波斯猫”： 

平时你给人的印象是温和的，一副柔弱的模样，但其实你的内心深处

刚强，你有自己固执不易动摇的原则，简言之，你的“外柔内刚”有时会吓

到某些人。你的朋友不多，但是个个绝对是你知心的好友;一旦你恋爱了，

你会因此缩小了你的社交圈，得失要自己衡量一下啰。 

3. 选“变色龙”： 

你有许多朋友，但你会不自觉地与他们保持一些些距离，多保留一点

心灵的自由给自己;你心情不好或遭遇挫折，会孤坐咖啡馆一下午、或一

个人到海边，比和朋友倾诉更能让你平静。你不甘于平淡，你的神秘、特

别，是吸引朋友的主因，因此有许多人欣赏你喔。 

4. 选“不养任何动物”： 

简言之，你把时间切为两部分，和朋友在一起时，你是一个合群热情

的人，你也享受其中;回到家，你是一个安静寡言的人。其实你有一点精

神洁癖，你不希望受到一点束缚，如果你在人情中感到压力，你比一般人

更不能忍受，你是一个外表热情内心冷静的人。 

 

良好人际关系 

1.如何与人建立良好人际关系 

  沟通是人际关系中最重要的一部分，它是人与人之间传递情感、态度、

事实、信念和想法的过程，所以良好的沟通指的就是一种双向的沟通过程，

不是你一个人在发表演说、对牛弹琴，或者是让对方唱独角戏，而是用心

去听听对方在说什么？去了解对方在想什么？对方有什么感受？并且把

自己的想法回馈给对方。沟通过程中可能因沟通者本身的特质或沟通的方

式而造成曲解，因此传送讯息者与接收者间必须借着不断的回馈，去澄清

双方接收及了解到的是否一致。除此以外，还有很多轻而易举的事就能帮

助我们和人建立良好的人际关系：  

  深度自我认识及接纳；常持诚恳的态度；谦卑温柔的心；适度自我表

达；尊重别人并欣赏自己；寻求共同价值观之伙伴；排除人际障碍；服务

之人生观；遵守团体规则；积极人际成长。  

2.如何维系良好人际关系，和谐相处 

人际关系之外在表现即是伦理，而伦理是人与人之间合理的分际与职

分，论语颜渊篇：“齐景公问政于孔子。孔子对曰：‘君君臣臣，父父子子’”

说明君臣父子各守分际，各尽职分的意思。人际关系便是以此为基础，让

每个组成分子均能按其角色、职责、位子而有适当之思想、言语、行为模

式及价值观而达良好之组织气氛，进而提高组织效能。 

增进与他人进行有效沟通的能力，是维系良好人际关系的首要条件，

以下几项通则提供参考： 

  站在对方立场设想，将心比心，并且用温暖、尊重、了解的方式去沟

通。了解沟通的障碍并且尽可能去突破。得有与人沟通的意愿，以一颗

开放的心灵倾听，千万不要立即下价值判断，而最好以对方的立  

场和观点去设想。当一位好听众，用我们的

心灵去听听对方的想法与感受，而不只是字

面上的意思。然后要坦诚地告诉对方，我们

听到了什么？有什么样的感受和想法？善解

人意，我们不一定要赞同他人与我们不同的

意见，但是如果我们能了解他人，我们自己

也会快乐无比。加强对自己的了解，知道自

己会说出什么样的话，也是能与他人维系良

好人际关系的技巧之一。要善于处理自己的

情绪，不要让不好的情绪影响了与周围的人

的关系。 


