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親密關係 的溝通藝術

書香聊天室

你「談戀愛」了嗎？戀愛要先從2人的「溝通」來「談」。男女開始交往，相處機率

大增，如何溝通就是一門很重要的藝術。要增進溝通的順暢，第一步就是要瞭解雙方

在溝通習慣上的差異，基於對雙方習性差異的瞭解，和對方溝通時，多加調適自己、

體諒對方。 

一、有人說男女來自不同的星球，就先看看他們在溝通方式的差異： 

（一）語言的細緻程度：女生較男生重視細節描述，因此常造成男生嫌女生嘮叨囉嗦

、女生嫌男生粗枝大葉的衝突來源。 

（二）形容詞的多寡程度：女生在表達看法或陳述事實時，比男生使用更多形容詞

，形成女生較感性，男生較簡單理性的差異。 

（三）語句型態的差異：男生說話果斷直接，女生多用試探性的語句，包括附加問句

、不確定開始語句、祈使句等，如「這樣好不好、我不知道這樣講對不對、如果不是

太麻煩，你……」等，造成男生把女生的話當耳邊風，而女生覺得男生不為自己著想

。 

（四）表達策略的差異：男生被訓練要努力爭取自己想要的東西，女生較迂迴表達自

己的需求，因此同樣一句「我表現不好」，男生可能是在陳述他認為的事實，女生則

可能是希望男生反駁她、給予她安慰及讚美。 

（五）女性解讀非語言訊息優於男性：女生比男生更敏感於對方的表情、眼神、肢體

語言、聲音等非語言透露出的訊息，因此可能造成一種對話，「你好像有心事」「沒

有」「看你心事重重、眉頭深鎖，還說沒有」「告訴你沒有就是沒有！」 

（六）女性較易使用非語言管道表達個人情緒感受：女生有些心事不會說出來，但會

運用表情等非語言行為上，而男生卻懵懂沒反應。 

雙方差異的瞭解及解讀能力是每個人都要修習的，因而培養耐心、善意聆聽對方的習

慣，不要因客氣而忽略對方的意見，不要因說話果斷而不顧及對方的感受；學著解讀

他人的想法，用較直接方式及肢體來表達自己的情緒、想法、感受，省去那些模糊的

語助詞。 

二、親密關係常見的溝通問題及因應方式 

（一）吃醋 

腳本：小蘭（化名）幫新一（化名）從皮夾中拿錢時，意外發現他前女友的照片，頓

時滿腔委屈和憤怒質問新一。 



因應秘訣：處理問題的方式百百種，目的就是讓對方知道「你是我的唯一」。所以適

度道歉加上誠懇討論是蠻好的方法。 

（二）親密關係 

腳本：阿一（化名）和美雪（化名）交往半年多，當初阿一主動牽手、擁抱美雪，她

都沒拒絕，也成了交往的方式。有天晚上在阿一住處，忽然停電2人無事可做，只有

聊天，聊到深處，阿一開始搔美雪癢，摸她身體，直到衣服被脫去，美雪才意識到可

能會發生性關係，她大聲的說「我不喜歡、我不要，請你停止！」，阿一聽到美雪呼

喊立即停下來，並說「對不起！」美雪說「沒關係，我不是不喜歡你，只是我還沒心

理準備要跟你有進一步的身體接觸，何況我們的感情也還沒到那種程度。」阿一說「

是我太衝動」，氣氛尷尬一會兒，兩人相視而笑，電來了。 

因應秘訣：1.停電、當兵前、情人節、雙方生日、聖誕狂歡等浪漫氣氛的夜晚，以及

期末考後、寒暑假等空閒的日子，都是發生性關係的高峰期。在這些日子要有所警覺

～要清楚、尊重、了解對方的意願。進一步的性關係，會影響對方身心，要審慎思考

，而不是強迫、不正當、玩弄的性侵害、性騷擾。 

2.清楚、強烈的拒絕才能發揮拒絕的效用，不要害怕、勇敢的說「不」，因為每個人

都擁有身體的自主權，和愛不愛對方是兩碼事。美雪大聲說「不」，阿一說「對不起

，是我太衝動。」是個正面、成功的例子。 

3.既然事情已發生，表示這個問題需要面對，有必要找個時間，談談什麼程度的「性

」關係，是2人可接受和喜歡的尺度，也增加彼此深入瞭解和溝通的機會。 

4.拒絕時不要說附加問句、矛盾訊息、曖昧模糊的字眼，會讓對方很難知道妳的心思

，加上其生理特性的衝動，很容易忽略妳的拒絕。例如：「現在不要，好嗎？」，這

句話有附加問句，是在徵詢對方意見，對方可以不答應；另外，現在不要，會讓對方

誤以為等一下或下次可以。 

5.說話語氣要肯定、表示要明確，並要配合堅定態度和肢體的動作。例如：「我的界

線只到這裡，我不希望有更進一步的親密行為。」讓對方明白知道你的尺度，和你明

確的態度。 

6.藉由專業醫師撰寫的兩性生理、性知識等叢書，增加對男女生理和性的正確知識。

（文／諮商輔導組  提供）


