
成為他人生命中的貴人 

學習會談技巧與心理壓力調適 

 

 

蘇真以諮商心理師 

※前奏曲~暖身一下，簡報欣賞~認識自我知覺 

壹、認識你的自我知覺  

 自我概念：一個人對自己是什麼樣的一個人的看法，是依據成長的過程逐漸形成，並

經由個人所認定的各種角色來表達。 

 自我印象：對自我概念的知覺，是由自我評價而來，並且受到我們的主觀經驗及別人

反應的影響。 

 自尊：對自己正面或負面的評價高低，屬於自我概念的評價層面 

※身為助人者對自我的了解 與覺察 是首要條件。 

       

貳、認識你的情緒與壓力狀態 

 情緒是人體的大腦皮質對各種事物、事件或環境變化必然會出現各種的不同反應。 

       情緒反映了這些內在心理活動的狀態。 

 你每天會清理心中的情緒垃圾嗎? 

 反觀自己，每天是哪一種情緒表情? 

 了解那些因素影響著情緒：如生活模式與過去的經驗(正向或是負向) 

 未處理的情緒：沒有得到適當的處理，就會變成無法控制的能量，甚至導致生病。每

當我們經歷一次情緒波動，就有一股聚集的能量，需要得到紓解 

 短片欣賞 

 你了解自己的壓力嗎?臨床證明：壓力大，微笑少，腎上腺物激增；常減壓，多微笑，

腦內嗎啡激增 

 

叁：會談技巧篇 

 會談前，須先破除｢主觀｣、 ｢自我｣的迷失。避免假會談之名，行說服或論定之實。 

 助人-態度比技術重要：你需先具有的態度是：尊重、接納、不批評、真誠。 

 從認識到了解，到提供即時與正確的處置。 



 練武功；學習傾聽與同理 

 如何做好優質傾聽者與陪伴者；專注與傾聽，與對方談話過程中，談話者語言

與非語言行為反映出，自己正全神貫注聆聽對方的語言表達，細讀對方的非語

言行為，關心、同理與重視對方的談話內容，用心的了解對方的想法與感受。 

 專注與傾聽兩層面： 

            一、身體的 專注與傾聽：80/20 法則：80% 聆聽, 20% 說服 

 面對對方 

 身體姿勢開放 

 身體稍微傾向對方 

 保持良好的目光接觸：微笑和點頭可以表示你有把對方的話聽進去 

 放鬆的身體姿勢 

            二、心理的 專注與傾聽 

 專注與傾聽技術的適用時機：在談話過程中，不管在那種情況下，談

話者都須要表現身體與心理的專注與傾聽。 

 注意事項：談話者必須隨著對方的語言與非語言行為的變化，隨時調 

    整自己的語言與非語言行為，以同樣的腳步跟隨著當事人，才能反映 

    出談話者的專注與傾聽。 

 體驗時間 

  溝通篇 

 學習把話聽懂並作回應 

 看圖說話 

 溝通不是一直說，而是有很多「聽」的工作 

 溝通基本的原則： 

1. 聆聽 

2. 知道何時該聽，何時該回應 

3. 何時該說多少，何時該保留一些 

4. 如何根據我們要溝通的對象的不同而有所修飾 

 非語言溝通的要素 

1.眼神接觸：注視的頻率、長短  

2.臉部表情：臉部表情表示了喜、怒、  哀、樂、驚訝等各種基本情緒，是最 



 有效率的非語言溝通管道 

3.肢體語言：藉由手勢、身體的各種姿勢所傳達的訊息；如：插腰、聳肩、雙

手緊握等 

 4.聲音線索：聲音如臉部表情，有著各種表情，如：頻率高低、音量大小、速      

   度快慢，及抑揚頓挫等 

 非語言溝通技巧  (引自陳偉任醫師講義) 

1. 肢體語言 

2. 空間、距離與環境擺設 

3. 語助詞：「嗯嗯」、「喔」、「嗯哼」、「難怪你生氣」、「原來如此…」 

4. 注意說話的速度、高低、音量 

5. 留意對方當時非言語的表現 

 語言溝通技巧 

1. 澄清問題及瞭解當事人的行為理由 

2. 重述（Repeat） 

3. 簡述語意（paraphrasing） 

4. 「剛剛你說…」、「你是說…」、「似乎你認為…」 

5. 再保證 

6. 情感反應：「你是不是覺得…」、「我聽到的好像您會覺得…」、「你覺得…因

為…」；著重在反應於當事人現在的感覺 

7. 沈默（如：剛剛在你沉默的這段時間，你心裏的聲音是什麼?可以說說看嗎?） 

8. 話題轉折；當事人停頓時、講完整個句子時，切入話題做個小總結 

9. 稱讚當事人的表現；你努力了這麼久都沒有放棄，真的很不簡單 

10. 善用「如何」少用「為什麼」 

11. 開放式問句：「剛剛你說的意思是什麼？」、「可以多說一點嗎?」 

12. 以問代答 

13. 降低當事人的自我防衛： 

 不直接詢問當事人，以別人為例，如「有些人心情不好時，就會全部

否定自己或他人，你會這樣嗎?」 

 合宜的自我坦露（我以前像你這狀況時，也是很累，很無奈---） 

 



肆、練法學同理，你我一定行 

    （1）專注與傾聽：肢體、一致性的態度、與對方同在。 

（2）同理心的過程 

 先收聽自己的感覺。 

 表達出自己的感覺。 

 收聽他人的感覺，覺察某種情緒已經出現，找出情緒的由來。 

 用體諒來回答他人的感覺，告訴他，你知道他這樣的情緒，說出他沒說出的隱

喻。 

    （3）同理心回應 

 說出他沒有說出的情緒：我看到你的 …我知道你會覺得 …你是不是覺得 … 

 很多人（家人）都會這樣覺得 

 我想如果我是你，我也會 ‥‥ 

（4）同理心回應（三明治結構技巧） 

 同理 

回應內容（重複關鍵字、用自己的話重述一次、描述他的行為） 

回應情緒（你會覺得……，很多人也會……，如果我是你我也會……） 

絃外知音（如果不是這困境，應該會‥） 

 說明 

 再同理（說出他聽完說明的心情） 

（5）總和摘要同理心就是：從對方的窗戶往外看，試著去看對方所看到的世界 

同理心：如果我是你 

 將心比心：人性都有其共同點 ，學會去感同身受  

 放鬆心情：若你願意多花點耐心   

 暢所欲言：從他話裡了解他內心想法 

 設身處地：站在對方立場為他著想  

 相信對方：能感受到你的誠意 

 就事論事：避免人身批評，直接說明  

伍、結語：尋找你的過濾器 

 善待自己的狀態 

1. 當試圖去同理別人時，自己也要處在一個空間較為寬廣的狀態。 



2. 如果還沒準備好，你要接受自己尚未準備好的狀態。 

3. 告訴對方，你看見他的部份，但你現在的狀態尚未預備。 

4. 有機會時，可以再談談。 

5. 請已開放與接受每個人的不同狀態來面對自己與他人。 

 

 

~用心迎向每一道絢爛的彩虹~ 


