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     同理，心心相「應」 

    導師能運用同理心的人際溝通技巧，以及案例的操作演練方式，協助同學，

用我的心看見你的心，除了能了解他人的需要，也讓他人能透過我們適切的表達

來了解我們的需要。 

同理 

心理學家阿德勒（Alfred Adler）說：「所有煩惱都是人際關係的煩惱。」

大學生的人際關係範圍廣泛，包括：師生、同學、朋友、親子、手足、情侶、室

友、小組報告的組長與組員、社團或系學會的幹部、打工場所的上司與下屬、打

工職場的同事等。這些人際關係的經營，背後有一個關鍵的成功元素，那就是「同

理」。 

在這個人與人關係密切與繁複的時代，除非離群索居，否則，每個人都渴望

被理解、期待被同理。然而，我們可能忽略了，在得到他人的同理之前，我們也

要先學會適度地表達自我－好好地說，才能有機會讓他人好好地了解我們。 

同理心，指的是站在對方的立場上，將心比心，設身處地的理解對方在那時、

那地、那物的認知、想法、情緒、感受等。然後，我們能將這份同理心的理解，

以語言或非語言方式（如：眼神、動作等）回傳給對方。這是一種良好的人際互

動溝通方式。 

其實，完全地感同身受並不是一件容易的事，因為，世上最了解自己痛苦的

人，除了自己，只有自己。因此，導師雖然不一定體驗過跟學生相同的經驗，但

若仍願意理解與傾聽、了解與陪伴、互動與交流，這就是一種同理的表現。 

事件背後的故事 

    曾經有一位女同學莎莎（化名）淚眼婆娑地跑來求助，她的情緒很激動，她

說：「我剛剛跟社團老師討論成果報告，被老師劈了很久，我不懂老師為何不能

好好說，我現在已經不知道我要如何才能完成這份成果報告了。因為我只要想到

這份報告，就覺得很挫折。」 

    身為輔導人員，我們站在輔導的崗位上，運用同理心，理解莎莎受挫經驗的

內在想法與感受，並試圖與莎莎討論增強挫折容忍力與復原力的方法。 
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一星期後，莎莎再度前來，她笑瞇瞇地說：「妳說每個事件的發生，都有它

背後的原因，了解原因之後，情緒就比較不容易隨之波動。真的耶！我找到背後

的原因了。」 

我問莎莎：「背後的原因是什麼呢？」 

莎莎告訴我：「我把這件事跟學姐說，學姐說那天剛好有不講理的家長跑來

社團鬧，老師處理了很久。學姐說我剛好掃到颱風尾啦！真的就像妳講的那樣，

每個人都會有情緒，如果可以靜下心來，去了解背後的原因，我就可以有多一點

的理解，也就不會那樣難過了。後來，我鼓起勇氣，用妳上次教我的【我訊息】

再去跟老師請教。老師真的超級好的，我也順利趕完成果報告了。」 

依上述的案例分享，莎莎願意站在老師的立場，設想老師在處理家長事件之

後可能會有的情緒反應，就能多一份理解，再運用【我訊息】進行有效的溝通與

交流，如此一來，將能降低人與人之間的誤解，增進彼此間的互動情感。 

相同地，老師願意站在莎莎的立場上，設想莎莎當日被老師狂劈之後的難過

情緒，就能將心比心地對應到莎莎的想法和感受，也就能更柔軟地進行關係的修

復。 

我訊息 

    【我訊息】是一種溫柔而堅定的溝通方式。善用【我訊息】，既能清楚地表

達自己對於事件的想法與感受，還能讓對方充份了解自己的期待。 

【我訊息】的溝通語言，主要是以「我」為著重點，表達內在的情緒、想法、

感受等，而非以「你」為句子的起始點，開始指責或數落對方的不是。 

【我訊息】的表達技巧中，需包含： 

1.客觀地描述具體的事件； 

2.我對於事件的想法與感受； 

3.我有什麼樣的期待。 

依上述的案例分享，我們能試著操作看看，了解【我訊息】和【你訊息】的
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差異點究竟在何處？ 

正確的【我訊息】演練： 

社團老師：「有關上次我們一起討論成果報告的事，我心裡感覺很不好意思，

我因為上次剛處理完家長的事，就直接跟妳討論報告，我很擔心我上次的反應太

過激動，希望我沒有驚嚇到妳，我期待我們能一起好好完成這份成果報告。」 

錯誤的【你訊息】模擬： 

社團老師：「有關上次妳來找我討論成果報告的事，如果妳再繼續這樣搞不

清楚狀況，妳就會讓我生氣。你到底知道妳自己寫出來的東西是什麼樣子嗎？妳

怎麼會把成果報告弄成這樣呢？」 

運用同理心進行雙向溝通的互動，有一個很重要的關鍵，那就是：當我們期

待對方能同理我們的處境之前，我們需善用適切的表達方式，讓對方能更加柔軟

地理解我們，才能真正發揮同理的功效！ 

【我訊息】就是一種最適切的表達方式，相較於你訊息】的指責、漫罵、批

評等，【我訊息】反而能讓對方有更多的理解與寬容，也能讓對方對於我們所處

的情境有更多的同理。 

結語 

    好好溝通是一大學問，導師能帶領同學善用同理心的技巧，設身處地的理解

對方在事件發生的背後，所有可能產生的原因，然後，運用「我訊息」的表達溝

通方式，讓對方也能有機會理解我們、同理我們，大家共同創造充滿同理心的友

善校園環境！ 


