【 伸出友誼的雙手 】
與人建立良好的人際關係，積極主動地伸出友誼的雙手，必能擁有越來越多真正的朋友。
平日裡常常聽到同學們憂怨的表示，找不到知心的朋友，看到別人三、五成群，有說有笑，心裏是羨慕又苦澀不已；或是雖然有好朋友，但是經常會有一些摩擦或不愉快的事產生，這也令自己非常困擾。每一個人都希望能擁有良好的人際關係，但這似乎是一件不容易的事。
人為何一定要有人際間的交往？難道不能選擇，完全獨來獨往，省得麻煩，不是更好嗎？當然可以，但這只是消極的逃避心理。當一個能了解人際關係的正面意義與功能時，就能以積極的態度來面對人際關係，也能享受人際交往的樂趣與優點。
尋求友伴就像渴了要喝水一樣，是人類群性的自然表現；跟不同的人在一起，才能顯現出自己存在的價值與意義，若世上只有你一個人，那你的存在，及所做所為，又有什麼意義與價值呢？
與人交往不但可以互相鼓勵、支持，消除內心的孤獨感，也使人較能承受失敗和挫折，紓解許多負面的情緒，而且還可以從別人眼中了解到真正的自己，就像鏡子一樣，促使自己更客觀的了解自己，包括好與不好，自知與不自知的地方；另外很重要的是，透過人的相處可以促進社交能力和學習扮演適當的角色，每個人都是獨立的個體，如何進退應對，只有從實際的接觸中，才能得到最具體的磨練與體會。
人際關係既然不可避免，又是如此的重要，如何擁有輕鬆愉快的人際關係，就看個人所抱持的心態而定，以下四種不同的心態，對人際關係有著不同的影響，有閱讀的過程中，希望同學能夠去思考反省自己是以何種心態與人交往。
1.否定自己，否定別人：這種人不僅認為自己不好，認為別人也不是好東西，人生觀呈現一片灰暗、悲觀的色彩，討厭和別人交往，也不認為別人會喜歡自己，覺得「天底下沒有一個好人」，由於這種心態使得自己不願與人交往，心情不是鬱鬱寡歡就是自暴自棄，於是人際關係就變得不好，甚至沒有。
2.肯定自己，否定別人：這種人認為只有自己好，自己是最棒的人，別人則一無是處，這種人顯示出的特質是：自大、高傲、喜歡指責別人，又不願自我反省：行為有如「茶壼」一般，壼嘴經常是指著別人的。以如此心態與人交往，別人往往是敬鬼神而遠之，保持距離以策安全，所以人際關係也好不起來。

3.否定自己，肯定別人：這種人總認為自己樣樣不如人，別人總是比自己好且能幹，與人相處時則抱著自卑、退縮的心縮，甚至低聲下氣，委曲求全，結果造成他人的輕視，得不到應有的尊重，雖然有人際關係，但是自己卻無法從中得到快樂與滿足。

4.肯定自己，肯定別人：這種人認為自己不錯，別人也很好，有著積極且樂觀的態度，能夠欣賞且接納自己與別人的優缺點，與人相處相當融洽，別人自然也喜歡和他交往，這樣的人擁有一個平等且非常和諧的人際關係，更能享受人際交往的樂趣。
經過思考與反省後，你的人際交往態度是屬於何種類型？可能每個人都不是單一的屬於固定的一型，而是交互的出現，這是正常也在所難免的，但期勉大家盡可能調整自己，以第四種「肯定自己也肯定別人」的心態，來與別人建立對等、和諧的人際關係，調整過後，相信同學們的人際關係會有明顯的改變。
當我們能夠以更積極正向的態度與人交往時，人際關係的提升與改變則是指日可待的。然而關係建立後，困擾似乎跟著而來，我們擔心的是「該如何維繫好不容易建立的關係？」許多人為了維護想像中良好的人際關係，小心翼翼，非常辛苦，不禁懷疑彼此是否夠朋友，產生許多困擾，這可能是由於對「人際關係」存有不合理的神話式的期待所導致，例如：

1.跟我好，就不可以跟別人好：對朋友完全依賴獨佔，要求他人是唯一的且以你為主，忽略了別人也有其自由與權利，這種獨佔式的友誼將使對方感到壓力，反而急欲逃開。事實上每個人都會有其不同的朋友，怎能苛求別人只能有你一個朋友？而且當你侷限於一個朋友時，你的人際關係也是狹窄且不快樂的，讓自己有更多與人接觸的機會，將會使自己擁有更多不同類型的朋友。

2.是朋友就該有求必應：深怕拒絕朋友的要求，就不夠朋友，會不被喜歡，於是委屈求全，不敢說「不」。其實幫助朋友是理所當然的．但在某些情況下，還是應該給予拒絕，對朋友才是真正的幫助，例如他本人必須親自做的事；違反了你的道德標準、價值觀；會影響到第三者的意願或權益；超出了你的能力範圍…等。真正的朋友是既能互相幫助，也能互相體讓，而不是在有條件或要脅之下建立的友誼。

3.知己好友，就要能凡事一致：希望朋友既能陪我上山、下海，又能與我共同撫琴吟詩，設想天下那有如此的超人，十八般武藝樣樣精通，符合你全部的需要。而且人與人之間本來就有許多的差異存在，倒不妨多去發掘每個朋友與自己的異同點，尋找各個不同領域的知己，並從中享受最大的樂趣。
一旦同學們能破除自己心中對友誼「不合理的神話式的想法」，加上先前調整自己所擁有的「肯定自己也肯定別人」的心態，最後再來看看可能有那些具體可行的方法，能真正幫助自己建立且維繫良好的人際關係，這包括：

1.自我了解：透過自我的反省及誠心的接納他人的回饋，了解真實的自己，欣賞且接納自己的優缺點，如此才不會以自己的偏見去看別人，產生偏執的溝通，一個不了解自己的人，如何能真誠的表露自己，與別人互訴心曲呢？

2.充分的溝通：包括語言、表情與動作，兩者應表裡一致，才不致使溝通出現言不由衷的情形。同時溝通也應是雙向的，彼此皆為「傳達者」也是「收受者」，單向的只說不聽或只聽不說，都是不充分的溝通。

3.專注的傾聽：必須包括生理與心理兩部分，生理的傾聽如眼神的注視，身體的放鬆與前傾的姿式；心理傾聽，則是用心去聽，真正聽懂對方的意思，再給予對方適切的回應，這種專注的態度，可讓人感到受重視，願意進一步和你交談。

4.接納的態度：保持開放的心胸，隨時接納不同的意見或觀念，作為參考，使彼此的溝通擁有更多的交流，千萬不要對方未說完或覺得與自己意見不同時就打斷對方，如此會使得溝通受阻，關係惡化。

5.真正的尊重：尊重每個人都是具有其「個別性」的完整的個人，亦即對個人的行為、意見不贊同，但仍須尊重其作為一個「人」的權利，不隨意批評或指責對方與自己不同的行為或意見。

6.積極、主動：想要獲得別人的友誼，就必須自己先向別人伸出友誼的雙手，先表示你的關懷與誠意，自然容易得到別人的友情，不要礙於面子不願意主動，否則永遠只做個滿心怨對的等待者。

7.適應的幽默：幽默是人際關係中的潤滑劑，可促使彼此的溝通留下美好的回憶，培養默契，但須確實掌握適度的原則，不要把玩笑當幽默否則將適得其反。

與人建立良好的人際關係，是條漫長的人生道路，若能以真誠、開放的心胸，接納自己與他人，鼓起你的勇氣積極主動地先伸出友誼的雙手，相信這條路一定會越來越寬廣時，同學們也能擁有越來越多真正的朋友。（本文摘自德明技術學院學生輔導中心所編新鮮人手冊）
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