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《50个小练习轻松提高沟通能力》

内容概要

《50个小练习轻松提高沟通能力》作者建议我们在考虑人与人之间的沟通时应该首先想到四个问题：
谁在沟通？沟通者说了什么？他在对谁说？他在用什么样的方式说？沟通的达成必须至少有两个人的
参与，对话中任何一方的缺席，信息都难以传递，而这种缺席可以是具体意义上的缺席，也可能是象
征意义上的缺席。另外，双方的信息交换需要注意内容也需要注意形式，比如，你在讲一件很重要的
事情时用的却是开玩笑的方式，那么你的意图可能无法达到。总而言之，沟通是需要三方共同起作用
的复杂关系：你，对方，还有你与对方之间的关系。
因此，《50个小练习轻松提高沟通能力》作者为我们量身定制了一套由六个单元组成的“工具箱”，
专门帮助提高与沟通相关的六个方面的能力。
《50个小练习轻松提高沟通能力》适用于：上班族、即将就业的学生、父母、还可作为企业人力资源
培训，沟通能力培训的辅导用书。
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作者简介
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《50个小练习轻松提高沟通能力》

书籍目录

引言第一单元  完美出场  练习1：你是外向性格还是内向性格  练习2：寻找外向与内向的平衡  练习3：
深呼吸  练习4：相信你自己  练习5：你的肢体语言  练习6：拿出你的表情第二单元  接受不同意见  练
习7：不同的视角  练习8：神奇的污渍  练习9：思维阅读  练习10：你的第一反应  练习11：第一反应的
差异第三单元  提高信息清晰度  练习12：避免泛泛而谈  练习13：避免省略  练习14：避免歪曲  练习15
：询问对方  练习16：信息沟通的五个渠道  练习17：选择最好的渠道  练习18：注意措辞第四单元  遇
见你的对方  练习19：保持令人舒服的距离  练习20：与你的对话者同步  练习21：与你的对话者的呼吸
同步  练习22：试着改变你的节奏  练习23：重复的艺术  练习24：练习重复  练习25：感官偏好  练习26a
：辨别文字中的感官偏好  练习26b：辨别语言中的感官偏好  练习27：使你的表达方式同步  练习28：
风格的效应  练习29：写作小练习  练习30：积极地倾听  练习31：读懂眼神  练习32a：捕捉眼神  练
习32b：察觉谎言  练习33：换一种角度  练习34：谈论实质问题第五单元  与对方互动  练习35：你说我
画  练习36：良好的回馈  练习37：怎样的回馈意见还是感受  练习38：说话者的位置  练习39：戏剧三角
关系  练习40：音乐椅  练习41：哪些是你的限制性信息  练习42：话里有话  练习43：走出你的限制性信
息  练习44：胡罗卜和大棒  练习45：同意不同意第六单元  调和矛盾  练习46：不要混淆评价和客观陈
述  练习47：表达你的感受  练习48：表达你的需要  练习49：提出你的要求  练习50：和平沟通全过程总
结延伸阅读
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《50个小练习轻松提高沟通能力》

编辑推荐

★美人鱼为什么没能与王子结婚？因为他们无法交流！尽管两个人有交流的意愿，他们之间也可能出
现沟通困难。我们都渴望彼此间的相互理解。《50个小练习轻松提高沟通能力》的目的就是想让这些
精选出来的练习充当您的“工具箱”，帮助您达到这个目的、提高交流能力。★交流是一件需要精雕
细琢的艺术！交流至少需要两个人。如果缺少一方，那么无论是信息的本意还是转义，都很难被传达
。另一方面，在与他人的沟通中，既要注意内容，也要注重形式。★ 所有练习题均由国外经验丰富的
权威培训师精心设计，并且在各大跨国企业和国际组织的员工培训中广泛使用。阅读《50个小练习轻
松提高沟通能力》便犹如上了一堂培训大师的沟通课。★ 有答案，有解析，有范例，操作性强，实用
性强，轻松动笔，好读好用，现学现用。★ 一本书就是50个小小的练习题，读者不必阅读大段大段的
文字，只用轻轻松松的勾勾划划，只要用一个周末甚至是一个晚上的时间，就能切切实实地感受到收
获。★ 采用便携式设计，小巧的开本能轻松放进包里，特别添加的固定皮筋能够让人在书中夹笔，即
使公车地铁上的闲暇时间也可以轻松笔。
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《50个小练习轻松提高沟通能力》

精彩短评

1、全部是非常基本的东西！！！！！！！！！！！！！！
2、纸张等很好，内容挺实在的。
3、很不错的一本小书，纸张和印刷都是上品，内容还没来得及看
4、不能不看的好书，明白不？
5、很无语的是，里面竟有印刷错误，突然怀疑是不是正版书
6、全部是小练习，跟一般的书不一样
7、感觉可以快速阅读完毕的书籍，没什么用，该说，用处不打！不建议购买.
8、这种书比较实用
9、里面的问题有点让我摸不着头脑，不知道是不是我道行尚浅
10、这本书的开头和结尾，尤其是最后两个单元对我帮助很大，可以让交流方面不理想的人找到原因
，变得自信。其实大多数中国人都不太自信。本书的中间部分可以略读。购买本书一定会有收获。
11、很小的一本书，而且感觉也没什么意义。
12、这书都是问题的形势 不过 都搞不明白那些问题是干什么的...
13、不是很实用，买来就放起来了
14、昨天收到书 还没有仔细看 大致翻了一下 真的是一本实实在在练习书 需要认真做题才能有收获 相
信应该会对自己有所帮助
15、不错，可以看看！！！！！10个字，别逼我
16、这些小练习没有正解  也许这就是西方人的思维 让人读了之后有思考 却不知道应该怎样才是最好
的
17、50个小练习，相对价格题量还可。依我本人所用，这本书比较适合那些在比较内向、腼腆的人，
应该有一定的作用。但就我用来，相对成效不大。
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《50个小练习轻松提高沟通能力》

精彩书评

1、就像简介里说的那样，这本书是一个很好的交流“工具箱”，很多练习都可以现学现用，比如选
择合适的措辞方式、拉近与对话者的距离、使用暗示、观察对方的眼神等等，总之你会发现很多交流
细节上的重要技巧。值得尝试！
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《50个小练习轻松提高沟通能力》

章节试读

1、《50个小练习轻松提高沟通能力》的笔记-第23页

        思想解读即马修-麦凯《人际沟通技巧》中四类信息的第2种——推断。练习完全正确，但原书答
案有个错误，将第10错写成第9，从解释中可证实此点。

2、《50个小练习轻松提高沟通能力》的笔记-第55页

        对方呼气时你讲话，节奏一致。

3、《50个小练习轻松提高沟通能力》的笔记-第25页

        我的测试结果是星号4圈圈4方框1，自觉性别型比社会型更强。
可参读《人的动物性格》的4F——feed和flee对应保守型吧，fight对应性别型和社会型。

4、《50个小练习轻松提高沟通能力》的笔记-第38页

        概况、省略都是过于简短；失真是思想解读错误，应该用反馈式倾听、提问的形式。
5种交流途径指示型和打断型只有很明确情况下才可以用吧。情感型容易忽略，安慰型容易滥用。疑
问型宜多用。
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