
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

           

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中華民國 102 年 2 月 28 日                     人際關係                         國立竹山高級中學 

發 行 人：巫春貴 

本期主編：張瓊文 

編輯小組：鄧崇英 張瓊文 黃心儀 

期    別：102 年 1-2月 

本月主題：人際關係 

輔導工作推行委員會 

61 期 
 問樵 
樵 

 

溝通的藝術 

1. 安靜聆聽： 不是單單的聽，也要去思考對方說話的意思。切忌在對方

發言時就急著回應，更要避免「叉」開話題。 

2. 真誠發問：不清楚的地方，等待對方講完後，再請對方表達得更加具體，

幫助自己明白。 

3. 多讚賞、少批評：多些讚美後，再給對方中肯的建議，對方會比較容易

接受。 

4. 簡明扼要的表達：太過細節卻無關主題的論述，容易讓對方抓不到重點。 

5. 發表意見時擅用「我認為」：意見是個人意見，而非真理。 

6. 覆述對方的說話：簡單地重覆對方的話，一方面是澄清自己所接收的，

二來也是讓對方知道你是否正確接收。 

7. 表達和接納感受：感受是個人的，非理性的。勇於去表達感受是讓你

和對方更明白自己，而接納對方的感受是讓對方更願意去坦誠表達他自己。 

8. 言語以外：留意對方的語調、表情、眼神、肢體語言…等。因此，盡量

面對面的溝通，才能夠觀察對方這些非語言訊息的變化。 

             圓融的「人際關係」 

1、培養幽默感。 

2、人際之間除了彼此欣賞、合作而覺得美好愉快外，有不少時候也

須容忍、寬恕。 

3、講求溝通技巧，所謂「運用之妙，存乎一心」，溝通要有效是要

選擇較可能達成目標的溝通方式。若要指正別人的缺失或涉及隱

私，不宜直接說出，以免侵犯別人，傷及對方自尊，宜間接溝通，

給彼此緩衝。 

4、溝通不一定得「當面」，若彼此已有成見，誤解或情緒失控時，

請第三者出面協調可能更好。 

5、在情緒激動時，「氣話」殺傷力最強，冷靜下來，少說兩句，等

待雙方都理智時再溝通，免得「兩敗俱傷」。 

6、批評或安慰別人時，不可公開化，避免對方承受不了週遭眼光

的壓力，如此一來，不但達不到溝通的目的，反而招致對方怨恨，

破壞了彼此的關係。 

7、待人誠實謙虛和氣，說「該說的話」而非「想說的話」。 

同學聚精會神討論中 同學參訪亞洲大學優美的校園環境 亞洲大學學務長簡報時間 
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一句無心的話、蠢話，不僅破壞了原本和諧的場面， 

  傷害了彼此的感情，也寒了對方的心。 

  就像心中的一座冰山，就算十年也不會讓你感覺溫暖。 

本書分門別類列舉了 40 句典型的蠢話， 

並透過貼近生活的事例，條理清晰的說理，說明 

這些蠢話為我們的人際關係帶來的損害，教導我 

們如何委婉說話，如何挽回蠢話，在不知不覺中 

提升人際關係！ 

 

 作者：魏成晉 

 出版社：婦女與生活社 

出版日期：2011 年 01 月 03 日 

  

 

 

如果你有以下這些困擾： 

  不知道如何與人相處，老是獨來獨往； 

  聊天輪到你時，常不知道怎麼接話，老是把氣氛變冷； 

  接到棘手任務時，怕得罪人，就算再忙也不敢拒絕； 

  被誤解時，總是沒有勇氣為自己辯護； 

  身邊的人不和時，你常變成夾心餅乾左右為難。 

絕對、一定、千萬要讀這本書！ 

作者：水淼 

出版社：好的文化 

出版日期：2012 年 08 月 30 日 

 

 

  

 

 

 

 

作者：廖宜徹 

 

電影故事背景： 

電影中主角派奇 亞當斯，因為患有憂鬱症而住進精神療養院，在醫院中他

與精神病院病患的相處發現，原來關懷人、幫助人克服心中的恐懼及問題，是如

此愉悅的事情，在他出院後便立志要當醫生，於是他進入醫學院就讀。他在醫學

院的成績非常優異，但是他卻非常反對傳統醫界那種不近人情的思想。他相信歡

笑和關心病人就是最好的處方，他為了讓生病的病人笑，有時會用塑膠醫療用品

裝成小丑的紅鼻子，扮成小丑表演，讓醫院中的小朋友開心，也會打扮成天使和

牛仔，讓病患們會心一笑，甚至為了替一位病人實現夢想，他在游泳池裡放滿麵

條，讓這名病人能在湯麵裡游泳；他為了讓生病的老人家完成最後一次打獵的夢

想，他用汽球做成動物形狀。為了帶給病人歡樂和希望，他無所不用其極，可是

他這種離經叛道的思想和做法，卻被保守的醫學院院長視為眼中釘，並且威脅要

他退學，不過他仍堅持自己關懷病人、以病人為重的理念，和傳統的勢力周旋到

底，最後終於成功地拿到醫科學位，在畢業後成立一個「健康中心」，徹底實踐

他的理念，為病人建立一個充滿歡笑的醫療環境。 

傾聽能力： 

片中主角派奇 亞當斯，能傾聽病患們的聲音，或從小地方觀察病人的需求，

片中一開始他發現精神病院中的室友不敢上廁所，是因為有好幾隻松鼠會追著他，

他知道後，他扮成獵人融入室友的想法，幫他將松鼠殺光，讓室友可以去上廁所；

有時當別人與你聊天時，或許是在跟你「求救」，只要你試著傾聽他的心聲，陪他

聊聊，或許就能幫助他，甚至幫他解決問題。 

同理心的表現： 

片中主角於醫學院上課時，教授將班上同學帶到一位病人面前，於病人面前評

論起他的症狀，甚至連可能的併發症也在病人的面前討論，讓病人感到不安與害怕，

而主角卻是適時地問了病人的名字，安撫一下病人的情緒；當一個人受傷或是不安

時，心裡的狀況會不穩定，尤其是病人，有時試著站在當事人的角度看事情，可以

發現到事情不同的另一面，而說錯話或做錯事，雖不能彌補，但適時的反應也能讓

事情的破壞力降到最低。 

衝突處理與情緒管理： 

片中主角的醫學院室友是個家中三代行醫的人，對自己期許很大，也看不慣主

角的生活態度，他每天在看書，成績卻不如主角，於是他告訴教授主角作弊，主角

得知後很生氣，跑回宿舍與室友理論，後來只要他們兩個意見不同時，主角只會說：

「我忘了你還年輕」，就離開了；當一有衝突時，如果雙方都在氣頭上，且各持己

見時，吵下去只是讓場面及雙方更難堪，不如雙方先冷靜一下，等氣消了，再約個

時間好好說清楚，或許有許多事就不會如此複雜了。 
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