
损害人际关系的因素─罗加怡老师 

 

我们每天都生活在一张人际关系网中，可能是别人的朋友﹑配偶﹑儿女﹑手足﹑同事﹑师生

﹑邻居﹑顾客……在这张网中，我们常常面对着与人互动时产生的摩擦和压力。有的时候，

我们甚至情愿做几倍的工作，也不愿意再与某人相处下去。到底是哪些因素在破坏人际关系

呢？ 

 

一、个人态度的问题 

A. 自我中心 

人类始祖亚当和夏娃吃了禁果后，第一个反应就是互相防卫，不再坦诚相对（创 3：7）；第二

个反应就是躲避神（创 3：8）。随着人类犯罪，人与人及人与神的关系遭到破坏。从亚当和夏

娃与神的对话中，我们看见，人不再以神为中心，而是自我中心，开始靠自己来保护自己，

不但拒绝认错，还推卸责任。当我们都以这种先己后人的态度生存的时候，自然会伤害别人，

同时也遭人伤害，心里充满愤怒和恐惧。 

 

B. 嫉妒 

当人自我中心时，任何威胁自己的价值或地位的人或事都令我们不安。我们怕别人做得比自

己好，会取代自己的位置，我们不能接受自己处于弱势，于是嫉妒由此产生。亚当和夏娃的

长子该隐因为神看中了弟弟亚伯的供物，却看不中他的，而心生嫉妒，继而发怒（创 4：3–

5）。可见，嫉妒能使人堕落，破坏和睦的关系。 

 

C. 怨恨 

当人自我中心时，就产生自己的一套标准，按自己的喜好判断别人，一旦觉得别人对自己不

公平时，就会产生怒气和不满。如果不及时处理，就演变成怨恨，在心里形成一股恶的力量，

使自己想报复，要靠自己为自己讨回公道。该隐大大地发怒时，神及时提醒他（创 4：7），但

他并不顺服，使怒气积压起来，最后导致向亲弟弟下了毒手（创 4：8）。 

 

D. 不信任 

当人与神的关系被罪隔绝后，人就无法相信神，无法相信神的大能和慈爱，使内心被恐惧和

疑虑所占据。同时，人充满恶念时，更难相信世上有无私奉献的好人，因此难以信任别人。

该隐受到神的惩罚时，相信的是︰“凡遇见我的必杀我”（创 4：14）。可见，对别人不信任

的思想，拉远了人与人之间的距离。 

 

二、与人交往时的问题 

A. 沟通问题 

人要互相沟通，才能维持关系；如果沟通上出现问题，关系也会受到破坏。常见的沟通问题

包括︰说话者词不达意或恶言相向，沟通媒介使用不当，沟通过程出现障碍，收话者误解信

息，双方各执己见﹑互不相让，沟通遭第三方扭曲或阻挠等等。 

 

B. 错误的应对 



当别人的话语或行为引起我们的不快时，我们怎样应对，会影响彼此的关系怎样发展下去。

如果我们用以下的方式来应对，就会使关系越来越差︰ 

1. 坚持己见─重申自己的意见，妄顾对方的感受； 

2. 逃避─避开对方，减少或停止来往； 

3. 生气─大发脾气，以示不满； 

4. 沉默─拒绝进一步的沟通； 

5. 找外援─找第三方来支持自己，巩固自己的观点； 

6. 威吓─用恶言或暴力来强迫对方屈服。 

 

C. 冲突的不当处理 

如果我们对人际之间的冲突处理不当，就会使关系破裂，甚至终结。以下是一些错误的处理

模式︰ 

1. 视而不见─就像有病不治疗一样，人际冲突不及时处理，就会越演越烈； 

2. 针对个人─怨恨对方，处处加以针对，却不查找冲突背后的原因； 

3. 结党─拉拢其他有关人等，只为打击对方，却非为解决问题； 

4. 若无其事─与对方继续交往，假装没发生过冲突，但心里却把真正的感受埋藏起来，不敢

再吐真言，但这只会助长一个虚假关系的形成； 

5. 放弃关系─就像把不合身的旧衣服扔掉一样，与对方断绝关系，这样做会带来孤独和日后

的懊悔。 

 

三、环境的问题 

A. 狭小的空间 

我们所居住的环境如果拥挤﹑吵杂﹑空间狭小，并且生活节奏很快，会使我们压力很大，对

别人的容忍和耐性也会随之降低，造成人际关系紧张。 

 

B. 资源缺乏 

如果资源有限，而且分配不均，加上主观的欲望，使我们很容易与人竞争，甚至动武，来争

取资源，使人际关系遭到破坏。 

 

C. 群体的影响 

我们很容易受所属群体的传统﹑文化﹑价值观影响，对外来的新思维和事物存在戒心。如果

外来的事物与既有的思维方式格格不入，难以相容，很容易产生人与人之间的误会和冲突。

小则是教会各派别的纷争，姻亲之间的纠纷；大则是国家之间的战争。 

 

以上列出的各种因素，可以帮助我们省视目前的人际状况，使我们找出正在面对的人际问题

的关键原因，继而对症下药，修补关系，因为和谐的关系能带来喜乐和力量。 

 

欢迎来信辅导部 cc@liangyou.net，回应讨论话题。学员如需要接受辅导服务，请填写在良院

网站的“表格下载区”／“下载资料”的“辅导申请表格”，辅导部会按着个别情况和需要，

安排电话约谈时间。 

mailto:cc@lianyou.net

