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1.尽可能的经常对自己的谈话的录音或录像进行观看，发现并培养自己的魅力所在。
2.人际沟通包括两个角色：信息的发送与接收者。当别人说话的时候，你的任务就是做一个好的倾听者。
3.贯注行为，是一种技能，是根据“个人文化和背景对说话者做出适当的目光接触、身体语言、语音特点和言语追随”。
4.贯注行为，以非语言为主。
5.消极的贯注行为，就是过多的使用：点头、说“嗯、哼”、目光接触、重复对方说的最后一个词、模仿。人们常说，熟悉带来轻视。以下情况，也属于消极的贯注：很少的目光接触；很大的角度背对对方；从腰以上向后倾斜；翘起二郎腿以拉开距离；双臂抱在胸前。
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[image: ]•对方情绪唤起或感兴趣时，瞳孔会扩大
•感到无聊或不适时，瞳孔会收缩
•尽可能的在交流时，注意对方的三角区
•要想说服对方，就需要多看着对方的眼睛；你的眼睛也是最佳的说服的工具
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•与对方成 45 度角度坐椅子是最佳的，这时候身体可以稍微倾向对方
•保持一个放松而注意的姿势
•腿和脚放在一个礼貌的姿势
•保持手势温和有礼
•尽量减少其他的动作
•面部表情符合对方的情绪
•坐在离对方一臂远的地方为宜【45cm内是亲密关系】
•和交谈者中间不要树立屏障
•身体语言是协调情感，主要是模仿；对方也可能嘲讽我方的模仿，所以要谨慎使用
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•音量，音高，语速和流畅性
•一般也是双方保持一致，传达兴趣和共情，增强感情协调
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•通过间或重复关键词和短语来显示出你追踪对方言语内容的能力
•言语追随只是复述或总结对方刚刚所说的内容
•言语追随不包括你的个人观点和职业观点
•有效的言语追随不要展示你个人内在或外在的反应，包括你在澄清、重述、总结时
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非指导性倾听及其通常效果，P86，《心理咨询面谈技术》
	非指导性倾听反应
	描述
	主要目的 / 效果

	贯注行为
	目光接触、身体前倾、点头、面部表情等
	促进或抑制对方的自发谈话

	沉默
	没有言语活动
	迫使对方说话；给予其冷静的时间；允许我方考虑接下来的反应

	澄清
	试图复述来访者的信息，在前面或后面用一个封闭性问题（如：我理解得对吗？）
	澄清对方不清晰的陈述并确认我方听到内容的准确性

	重述
	对对方所说内容的反应或复述
	使对方确定你准确地听到了他们所说的，并使他们听到自己所说的

	基于感官的重述
	使用对方清晰的表达的感官形式的重述
	增进情感协调与共情

	非指导性情感反应
	对已清晰表达的情绪的重述或复述
	增进来访者对共情的体验并鼓励他们进一步的情绪表达

	总结
	对一次会谈中涉及的几个话题的简短总结
	增进对谈话内容的记忆，并将一次会谈中提及的主题联系在一起或整合


[bookmark: scroll-bookmark-27][bookmark: _Toc88484536]指导性倾听反应
指导性倾听及其通常效果， P113，《心理咨询面谈技术》
	指导性倾听反应
	描述
	主要目的 / 效果

	解译性情感反应
	表达我方认为对方的想法与行动所隐含的情感的陈述句
	可增进共情并促进情感探索与领悟

	解译
	表达我方认为对方的情感，想法或行为代表的含义的陈述句，常包含对过去经验的总结
	促进对方对其情感、想法、行为的思考和自我观察；促进对方领悟

	提问
	直接从对方获得信息的问句，有多种问题形式
	引出信息，增强我方对谈话的控制；可能有助于对方谈话或促进他们思考某事

	情感证实
	支持、肯定、认可或证实对方说出的情感的陈述句
	增进情感协调；暂时降低焦虑；可能是我方被当成专家

	面质
	指出或发现对方的不一致或矛盾之处的陈述句；可以温和，可以严厉
	鼓励对方审视自己和自己的思维、情感与行为模式；可能导致个人改变和成长



问题分类，P132，《心理咨询面谈技术》
	疑问词
	问题类型
	对方通常的回答

	什么
	开放
	事实与描述信息

	怎样
	开放
	过程或序列信息

	为什么
	部分开放
	解释与防御

	哪里
	轻微开放
	与地点有关的信息

	什么时候
	轻微开放
	与时间有关的信息

	谁
	轻微开放
	与人有关的信息

	是否
	封闭
	特定信息

	能不能，愿不愿意
	祈使
	多样的信息，有时遭到拒绝

	我好奇 / 你肯定
	间接
	探询思想和情感

	如果
	投射
	关于判断和价值观的信息
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指导性行动反应及其通常效果， P156，《心理咨询面谈技术》
	指导性行为反应
	描述
	主要目的 / 效果

	说明
	提供事实信息的陈述，通常是关于合作过程、对方的问题或执行合作的实施
	有助于澄清对方的误解；帮助对方从会谈中获得最大的受益

	暗示
	我方直接或间接提示或预测某一个具体现象将发生的陈述句
	帮助对方有意识或无意识的倾向于从事某一行为、思考想法或体验某一情绪

	赞同-不赞同
	显示观点一致或不一致的陈述句
	赞同可以肯定或安慰来访者，增进情感协调，或阻止对想法和情感的探索。不赞同会引起冲突，引发争论或防御

	认可-不认可
	对对方的想法、情感或行为的赞许或不赞许
	认可能增进情感协调，培养来访者的依赖性。不认可可能降低情感协调和让对方感到遭受拒绝

	建议
	我方推荐方法给对方，关于某一方式行动、思考或感受的劝告
	提供给对方有关新的行为，思考或感受方式的意见。如果建议无效，损害我方的可信度

	自我暴露
	我方分享给对方个人想法、经历和感受
	增进亲密度或降低对方对我方的信心

	敦促
	敦促或请求对方从事某行动或思考某具体问题的技术
	敦促可能产生希望的改变，也可能产生不良的后果和引起阻抗，有些人可能感到受冒犯
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