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貼近彼此的心

心靈花園

文／諮商輔導組提供 

大學就像是一個小型的社會，形形色色的人來自各種不同地方，我們要怎麼去認識對

方？了解對方？常常必須透過良好的溝通，使得關係得以發展、改變、或維繫下去。

溝通也協助我們做自我探索，能幫助我們對自己及他人有更深入而貼切的瞭解與認識

，經由彼此的互動及共同的經驗，整合由自己及他人角度所觀察到的自我。因此，良

好的溝通除了讓我們表達出我們想要表達的，也包括讓對方了解我們所表達的，要達

到這2個目標，我們必須要學習一些溝通的技巧，來促進我們的溝通方式。溝通的技

巧是由許多的小技巧所組成，主要包含了下面幾項： 

一、非語言技巧：指的是運用你的面部表情、音調和姿態。適當的以肢體動作、眼神

、姿勢等來輔助，能更貼切的表達自己的想法與感覺，協助對方瞭解自己。 

二、語言技巧：將文字以口語或書寫的方式清晰的表達出來。這是平時最主要運用的

溝通方式，運用語調的起伏、聲量的大小等變化，可以讓同樣的話展現出不同的意義

、給人不同的感受。 

三、自我表達技巧：適時的分享自己的經驗與感受。這樣的分享可以藉由彼此間相似

的經驗，引發他人的共鳴，也讓他人更瞭解你。 

四、傾聽和反應技巧：指的是用心的聆聽對方所說的，並針對對方感興趣的主題給予

回應。如此能幫助你更瞭解他人的所表達的意思，也讓人感受到你在彼此互動中的專

注與誠意。 

五、營造氣氛的技巧：創造一種正向的談話互動氣氛。若能營造溫暖愉快的溝通氣氛

，會使得談話的雙方感到愉快，也有助於達成有效的溝通、創造再次互動的機會。 

六、「我」訊息技巧：一般人習慣用「你」訊息來溝通，例如：「你怎麼每次都這樣

…」、「你難道不能…」，這樣的口吻容易讓對方感受到威脅，而引發衝突。如果運

用“我”來當作語句的開頭，後面接內心感受的詞句，例如：「我覺得…」、「我希

望…」，這樣較不具攻擊性的語句會讓對方有較大的空間思考說話者想要表達的意思

，因為溝通的本質是希望雙方對能瞭解對方的感受，而不是相互批評而已。 

七、尊重技巧：每個人都是獨立的個體，有著不同的生長背景，因此擁有很多差異是

難免的，所以尊重指的是重視彼此的價值，接納彼此的獨特性，且能用行動表達這種

重視。 

八、接納技巧：不論你是否贊同對方表達的內容，先別急著反駁或指正，學習試著接



受對方真的有此感受。別擔心認可對方的感受就是代表同意對方的觀點，因這只是表

示你能夠運用同理心體會他的心境。接納會讓對方更願意卸下心防表露更多內心所想

之事，而也會幫助對方學習相同的態度回饋給你。 

九、正向語言技巧：溝通的目的是希望雙方可以得到尊重與瞭解，因此要避免傷害性

、威脅性、批評性的方式，轉以正向的語言代替之。因負向的表達方式會牽引出更多

的負向情緒，進而陷入情緒化的循環中，離開溝通的真正目的。除了上述的小技巧外

，還有下列有助於潤滑人際關係及溝通的小訣竅： 

一、試著了解對方：一方面能讓自己瞭解如何與對方相處，另一方面也可依此衡量自

己與對方的性格是否合得來。 

二、注意小節：留意對方一些看似無關緊要的小節，例如：表情變化、裝扮的改變等

，除了讓你與對方有更多製造話題的機會，也能讓你更瞭解對方的狀態。 

三、信守承諾：誠信對於人際關係是一項影響深遠的因素，且信任感一旦被破壞了

，猶如破鏡重圓般的仍存有裂痕，所以若因無法克服的原因而不能遵守承諾時，也應

誠懇的向對方說明，取得對方的諒解，尋求其他的解決之道。 

四、別陷入是非對錯之爭：溝通的目的在於訊息的交換以解決問題，增進瞭解或促進

關係，但多數人常將注意力放在爭執誰對誰錯上，意見的溝通變成意氣之爭，溝通時

若不能平心靜氣地對事不對人，則容易彼此內心的傷害。 

五、勇於道歉：人難免有疏失之處，當自己犯錯或對他人有所冒犯時，坦然的承認自

己的疏失並由衷的道歉。 

人際溝通技巧是需要學習的，透過觀察環境中的溝通情況，我們也可以自我警惕。透

過不斷的練習，加上自我提醒，漸漸的就可以增進自己溝通的能力，而發展出更良好

的人際關係。現在，就讓我們開始試試看吧！


