
「溝通藝術知多少？」－探討人際溝通與技巧 
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小王子對著狐狸說：「來跟我玩吧！我很悲傷」 

狐狸說：「我不能跟你玩，我還沒被馴養。」 

小王子好奇地說：「我在找朋友，什麼叫馴養？」 

狐狸說：「馴養尌是建立關係，對我來說，你只不過是個小孩，跟其他成千成萬 

的小孩沒有分別，我不需要你，你也一樣不需要我。我對於你也只不過是一隻狐 

狸，跟成千成萬其他的狐狸一模一樣。但是，假如你馴養我，我們尌彼此互相需 

要。你對於我將是世界上唯一的，我對於你也將是世界上唯一的。」  

小王子：「我開始懂了。」 

狐狸說：「假如你想要一位朋友，那尌馴養我吧！」 

引自安東尼〃聖愛修伯里 

當我們覺得寂寞無助時，經常希望能有知心好友的陪伴一起度過難關，但

如 同狐狸所說的，若想結交朋友，必須與他人建立良好的關係，朋友之間是彼

此需 要的，而如何建立人際關係呢？ 

其實人際溝通在這之中扮演重要的角色，人際溝通是指人與人之間透過語

言 或非語言的方式傳達思想、意念、感情與知識，將彼此想要討論的主題與目

標傳 達給對方了解的一種有意義的互動歷程，因此人際溝通也是人際關係的墊

腳石。 處在即時通訊軟體盛行的時代裡，面對面的互動也跟著減少，人們逐漸

在真 實世界裡迷失了自我，與朋友之間的溝通越來越少，因此學習溝通技巧是

人生中 重要的一門課題，溝通的技巧有很多種，只要掌握以下幾項技巧，相信

對人際關係的維繫會有正面的影響。  

一、專注地傾聽： 

當我們在與對方溝通時，可以試著想像對方與自己的胸部中央都有一顆鋼

鐵 人的心臟，在與人談話時，試著將自己的鋼鐵心臟對映著對方的，這樣的身

體訊 息，可以讓對方感受到被尊重。臉部則可以想像對方的雙眼與嘴巴連成了

一個倒 三角形，眼睛可以在這三角型區域游移，並且在適當的話語中點頭，表

達出同意 的感覺。這樣非語言的訊息傳遞，不僅能使對方感到安心，也會讓對

方感受到自 己是專注地在傾聽。 

  



二、同理心： 

聽到他人在闡述一些事情時，可以適度地幫助對方做些歸納或給予回饋，

當 他人在分享難過或傷心的故事時，可以表示自己的同情與憐憫，試著用溫柔

的語 氣說出：「我了解」、「我懂你的感受」，會讓對方感到自己被了解，並

且發現跟你 說出心事會覺得有療癒感，想繼續跟你分享更多他的快樂與悲傷。 

三、適度地自我揭露： 

當他人在與你分享自己的故事時，不僅是想聽你的建議，也想知道你有沒

有 特別的事情想與他分享，當然我們必須先評估每位朋友與自己的友好程度，

再去 篩選能與其分享的事情有哪些，有時，我們在面對比較陌生的朋友說出了

內在很 深沉的話語，會感受到一種不安全感，擔心他會對你產生其他的看法或

偏見，因 此，我們必須選擇自己覺得安全的情況下談真心話，做適度地自我揭

露可以增進 彼此的情感關係。 

四、信守承諾： 

人與人之間的信任感一直以來都是溝通的重要橋樑，當我們能為對方保守

秘 密，遵守之間的承諾，彼此之間便會產生強烈的連結，不管對象是朋友或情

人， 信任感猶如維繫關係的一把鑰匙，若是沒有了這把鑰匙，彼此的心房都將

因此而 上鎖。當我們沒有辦法信守承諾時，也應當要讓對方知道原因，取得對

方的諒解， 並且尋求其他方式重新建立起信任關係。 

五、真誠一致： 

欺騙是關係裡的大惡魔，當我們對朋友不誠實，關係會變得惡劣，因此，

對 朋友真誠一致才能維持與朋友之間的信任。 

六、尋找適合自己的朋友： 

人們時常嚮往與自己不同或是很特別的人做朋友，但是我們往往忽略每個

人 的特質會使我們在人際上產生不同的互動方式，因此有些時候我們無法與他

們成 為好朋友，請勿責怪自己，因為當我們更了解自己時，尌會知道自己是需

要好好 被對待的，並且相信緣分，了解必定會有那麼一些真正適合自己的人在

對的時機 與你相逢相識。 

人際溝通是在我們出生的那一刻起，尌得開始學習的一門學問。嬰兒發現

了 自己的一顰一笑會牽引著他人的情緒、小孩牙牙學語說的話會讓人感受到孩



童的天真善良、人們說得動人字句也會觸動到他人的心，既然人是群居的動物，

那麼 人與人之間的溝通互動尌會是永恆的存在。 

因此學會溝通的技巧不僅可以拓展我們的人際網絡，更是讓你我都能踏入

對 方內心世界的一條捷徑，尌像狐狸所說的：「假如你馴養我，我的生活將如

充滿 了陽光般。我將認識一種腳步聲，他將與其他所有的腳步聲不同。其他的

腳步聲 使我害怕地躲進洞裡，你的腳步聲卻像音樂一樣把我從洞裡叫出來。」

可見透過 溝通建立良好的人際關係是會給人們帶來溫暖與希望。 
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