
「建立連結，感同身受」
─人際關係講座

107學年度第一學期專題講座(二)

2018.12.26(三) 14:05~15:50 (第六、七節)

李盈瑩 實習心理師



你/妳覺得什麼是人際關係呢？

人與人之間相互往來而彼此影響的
一種互動過程，屬於會變化的動態
狀況，可包括親子關係、手足關係
夫妻關係、師生關係、同儕關係、
同事關係、勞資關係及性別情感。



你/妳覺得什麼是溝通呢?

經由兩人或兩人以上，運用口語
表達和非口語的行動，讓彼此有
所互動且將想要傳達的想法、理
念和情感做一番交流，而產生訊

息傳遞的過程。



你/妳覺得什麼的溝通是無效的呢?

(ㄧ)責備

(二)懷柔

(三)心不在焉

(四)理智化



你/妳覺得什麼的溝通是有效的呢?

(ㄧ)維持一個安全的氣氛

(二)做一個最佳聽眾

(三)多作自我表達

(四)歧異爭論時能面對問題

(五)注意文化差異



人際形成模式(Devito,1994)
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人際溝通功能

•滿足社交與心理需求

•達成目標

•建立自我

•獲取資訊

•可影響他人也受他人影響



良好人際關係與溝通的四大益處

•壽命較長

•生理較健康

•心理較健康

•幸福感較高



良好人際關係可提供六大社會支持網絡

•親密依附

•知心朋友

•自信與自尊

•實質上的幫助

•資訊上的幫助

•社會整合



人際關係與溝通之原則

•連續不斷的持續性

•目的性

•整體性

•相對的關係性

•不可逆轉性

•必須經由學習而獲得



社會為人際關係訂定三項規則

•法律

•道德

•民俗或禮節



依目標細分的規則

•規範性規則

•酬賞性規則

•親密性規則

•協調與避開困難規則

•與第三者之間的規則



人際關係與溝通之影響因素

•空間

•時間

•外表吸引力(第一印象)

•互動與喜歡

•相似或互補

•遵守規則：聲明性行為、遵守禮儀、加強能力、自我防衛

•人際溝通的暢通

•人際互動關係的滿足



【趣味心理測驗時間】從畫中看你人際關係

• 題目：如果現在讓你在一張紙上畫個太陽，你認為自己會如何畫

呢？

• A.在紙的東邊畫一個太陽

• B.在紙的西邊畫一個太陽

• C.在紙的正中畫一個太陽

• D.先畫一座山，再把太陽畫在山巒之中
資料來源：心理測驗百分百 http://www.tests100.com/sun-relationships-psychological-test.html



【趣味心理測驗時間】從畫中看你人際關係

測驗結果：

A：你擁有超於常人的決斷力與行動力，在人際交往中這會讓你占
得先機，但有時行事太衝動且欠熟慮，這會讓你得罪一些人。

B：你有非常好的觀察力，總能審時度勢、善解人意，這會讓你在
人際交往中贏得別人對你的信任。

C：你的人際關係貌似不及格，這全因你孤傲的性格決定的，遇事
從不委屈自己，常給人不通情達理的感覺。

D：你這個人個性溫和且缺乏安全感，在人際交往中常能得到他人
幫助，記住，這些人都是你的貴人，一定要好好把握啊！

資料來源：心理測驗百分百 http://www.tests100.com/sun-relationships-psychological-test.html



人際關係建立與持續進展的四階段

彼此吸引 開始交談 持續交談 邁向親密



與人互動的溝通障礙

•彼此不夠真誠坦然

•主觀拒絕與否定對方：月暈效應

•各說各話，自說自話

•無法做清楚的言語表達



討論時間

•請各班一組討論你/妳是否曾經有
過溝通障礙的狀況呢?

•請各組一人代表舉手分享。

•注意分享的內容不要對號入座喔！



生活態度四種類型

•我不好，你好

•我不好，你也不好

•我好，你不好

•我好，你也好



溝通的基本模式
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周哈里窗

他人

知 不知

自己 知 公開我 隱私我

不知 盲目我 潛能我



【活動時間】為自己開一扇窗(一)

⚫請將自己在人際互動上的優點/厲害之處、
缺點/不足之處寫在周哈里窗的公開我。

⚫同班的一組，並在各組小團體內，輪流傳
遞他人的周哈里窗，每個人在潛能我表格
內空白，寫下對他人優點/厲害之處、缺點
/不足之處的想法。

⚫當自己的周哈里窗傳回自己手上時，請整
理自己的優點/厲害之處，並發揮創意，思
考這些優點/厲害之處未來可能的發展性，
例如：英文好(優勢)→去國外留學(未來發
展)。



【活動時間】為自己開一扇窗(二)

⚫在團體內互相分享：
1.你看到什麼很特別、很印象深刻的地方?
2.彼此回饋優點/厲害之處未來還能有什麼
發展?

⚫各組指派一位代表說明你們那組覺得最特
別的地方。



語言溝通的障礙

•貼上標籤

•隨意批評

•進行診斷

•下達命令

•加以威脅

•直接說教

•轉向逃避

•逕行保證



口語溝通技巧★

•清楚而具體地自我表達

•言詞精簡且條理清晰

•真誠理性地表達並要棄絕謊言

•經常發揮適度的創造力與幽默感

•要有勇氣找機會多多發言



怎麼表現專注行為呢?

•眼神接觸

•面部表情

•舉止神態

•口氣語調



怎麼傾聽呢?★

•要面對訊息的傳送者，並將自己的身體微微地傾向對方。

•溝通過程中經常維持與對方眼睛的接觸。

•以點頭或其他不會打斷對方說話的方式，讓他知道我完全了解。

•忽略周圍任何會使你分心的刺激，專一於和對方的談話。

•隨時以同理的方式，來抓住對方表達的真實情緒。

•當有必要時，可要求對方進一步說明與澄清。

•必須等到對方的表達告一段落後，才提出自己的回應觀點。

•針對訊息傳送者所表達的言語訊息及情緒等是否接收無誤，則
可以採用摘述的回應方式來加以檢核。



何謂尊重?

•無條件地接納對方

•願意與對方在一起

•看重對方是一個獨特的個體

•接受對方的自我決定



何謂我訊息?★

•定義：一種積極、有效的溝通，亦可稱之為
「我……」的語氣表達，僅在描述行為的感受。

•公式：當你……(指出行為)，我覺得……(提出
感受)，因為……(指出後果)

•例如：當你放學晚回家又不打電話回來時(行為)

我擔心你(感受)可能出事了，

因為我不知道你在哪裡(後果)



【我訊息影片】(孩子的包容與同理心)三歲女孩感動媽媽和許多人的心



澄清的目的

•避免雙重訊息，亦即說是一回事，做又是另一回事，或
影射其他人或事。

•切中問題核心，明確說出自己真正所想的。避免以模糊、
曖昧不清，及非直接的言語來溝通。

•避免誇大對方所提出來的議題，或僅是輕描淡寫地帶過。

•避免以尖酸刻薄、開玩笑的口氣掩飾真正的情感。

•如果有任何的質疑，可以請對方再重述一遍。

•把焦點放在重要的事情上，並避免外在事物的干擾以轉
移問題的焦點。



什麼是同理心呢?

•一種認知、態度，也是一種技巧，藉由此而
能進入對方的世界去了解他，並向其表明這
份了解。

•必得先傾聽，同時要站在對方的立場來體會
及思考，而後還要能夠做適時、適切的反應
與表達。



【同理心VS.同情心影片】同理心的力量



非語言訊息

•面部表情

•肢體訊息

•超語言與沉默

•空間距離：親密距離、個人距離、社會距
離、公共距離



【影片】電影─心中的小星星片段



我們來討論一下吧~~

•同班的一組，並討論以下問題：

•1.你/妳覺得影片中的爸爸有尊重兒子-伊夏
嗎?為什麼?

•2.你/妳覺得影片中的哪一個片段家人有理解
伊夏?

•3.影片中的老師用什麼方式向家人教導同理
心?



同儕團體的重要性與功能

•發展自我概念、建立自尊及自信

•促進個體的社會技巧

•尋求歸屬感

•對個人產生教育上的影響

•刺激社會認知發展



什麼是人際吸引呢?

人與人相互之間有了良好的接觸
和知覺後，彼此所形成的相互吸
引之情形，換言之，人與人間彼
此欣賞、注意，產生好感更進而
想要接近，以建立更親密人際互
動的心理歷程。



人與人互相吸引的六個因素

•彼此的接近

•態度的相似

•需求的互補

•能力的表現

•外在吸引力

•自我的開放



增進同儕間人際關係的八項策略

•建立正向信念：保持愉快的心情、相信自己有能力改變
現狀、隨時尋找協助與支持

•做好印象整飾：整潔的外表、適度的舉止談吐

•了解規則

•社會技巧的訓練

•增進自我的覺察力

•主動參與

•掌握彼此互動與信任

•提供他人需要的互惠條件



什麼叫人際衝突呢?

人與人互動中，有著利益上
不同的對抗，或是出現了相
反的意見。



人際衝突四階段

潛在對立
個人認知與
意圖涉入

衝突行為出
現

衝突結果



人際衝突類型

•假性衝突

•事實衝突

•價值衝突

•政策衝突

•自我衝突



以人或事區分人際衝突

•程序上的衝突

•人與人的衝突



人際衝突解決型態



談判

•計畫與目標設定

•蒐集資料

•有效的溝通

•做出讓步



解決人際衝突的非攻擊性策略

解決

面對

避免



由第三者介入來解決衝突

判決

仲裁

調停



人際關係結束常用的策略

•操縱策略

•退縮/逃避策略

•正向溝通策略

•坦誠面對策略



Q1：分享一件你/妳曾經解決
人際衝突的成功經驗。
Q2：分享一件你/妳曾經感覺
印象最深刻的人際溝通經驗
。例如：被傾聽、單向/雙向
溝通或傳錯話?






