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【假如我有時光機】──談人際衝突與關係修復 

撰文/毛咪 

 

你心裡有沒有一個結？ 

你會不會想要回到過去做個不一樣的選擇？ 

你有沒有幻想過平行時空下你們還在一起的樣子？ 

假如你有時光機，你願意說出那些深藏心底的話嗎？ 

 

小如性格活潑外放同時又非常細膩敏感，每當她情緒上來的時候總能在朋友圈

裡引發不小的波瀾，一開始朋友們都不太習慣她的表達方式，甚至想要和她保持距

離，但小如總會堅持大家當下把話說開把情緒表達出來，幾次“鬧”下來大家才發現

再理性的人也是有情緒的，在關係的強風暴中根本無法理智地置身事外，於是大家

開始談論各自的情緒和想法，有趣的是無論大家起初的情緒是生氣還是委屈，聊著

聊著就會變成惺惺相惜的溫馨場景，而這時小如總會做一個招牌式的總結──“我們

的關係又升華了！”對朋友們而言，這種“激烈”的互動方式雖然陌生，卻也是新的體

驗，大家在這個過程中確實收穫了真摯而熱烈的情誼，並且逐漸意識到爭執、衝突

這些原本自己極力避免的關係元素並不完全是破壞性的，如果處理得宜反而能成為

關係裡重要的粘合劑，當然前提是大家都有面對衝突的勇氣和修復關係的意願。 

【衝突的迷思與本質】 

人際衝突通常在彼此的需求或價值觀不一致的情況下發生，人與人之間的差異

本是稀鬆平常的事，但隨著關係的深入彼此間依賴程度的增加，差異所帶來的矛盾

會變得突出，如果處理差異時態度強硬、情緒激動、溝通不暢可能就會引發人際衝

突。衝突可以說是人際互動中的一部份，本身並無對錯之分，也很難完全避免，雖

然衝突的發生常伴隨不同程度的破壞性，但所謂不破不立，衝突也為關係的活化和

調整創造了機會。 

關係中有很多的瞬間，我們可以做不同的反應，有一些反應發自真心非常直接，

有一些則加以掩飾，但無論作何反應我們都是用自己熟悉的方法，也期望達成最理

想的結果。有時候隱藏真心好像比較容易，因為即使最後失望難過也不會被人發現，

只是那份隱形的疼痛、受傷的感覺依然真實。雖然不說的當下好像比較輕鬆，但沒

有解開的疙瘩還是橫在那裡，也許未來的我們會後悔，會夢想回到過去做一個不一
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樣的選擇，對那些不一樣的可能性總是充滿想象與憧憬，但事實上平行時空下我們

所做的不同選擇都還是自己的選擇，我們多少都知道自己內心的聲音，只是願不願

意習不習慣害不害怕把它說出來？要坦誠自己的感受、面對可能的衝突著實不易，

但若你鼓起勇氣想要冒險一試，我倒是有一些因應衝突的策略供你參考。 

【衝突因應四步驟】 

1. 釐清自己的處境、想法、感受和需要，並設定個人的溝通目標，可以是表

達情緒、表達個人不同的意見、指出對方的錯誤希望對方改正、堅持個人

的立場或其它，但要記得溝通的最終目標在於了解彼此的想法和期待，尋

求建設性的互動方式。 

2. 開啟對話時首先要表明自己對處理問題、修復關係的積極態度，然後同理

地表達你對對方處境、想法、感受及需要的瞭解，並用心傾聽對方的回應。 

3. 以溫和的語、尊重的態度，讓對方瞭解他的行為對你造成的影響, 使用第一

人稱敘述個人的意見、看法及感受。 

4. 明確地說出你的需要和要求，並與對方協商彼此都能接受的解決辦法，表

達同理、正向的期待激發對方合作與調整的意願。 

除了以上四步之外，還要多留意自己在溝通時的身體語言，包括適當的視線接

觸、開放的身體姿勢、溫和語氣聲調，避免用食指指著對方等手勢，盡量讓對方有

被尊重和重視的感覺。情緒很滿的時候還要注意這些或許有些強人所難，那就把這

些技巧暫且放一放，想一想你的初衷吧，你的感覺有多強烈？你有多在乎對方？你

有多在意這段關係？如果錯過這個契機，類似的事情會不會一直累積？這份感情會

在沉默、猜測與惴惴不安的累積中成長還是衰頹？若你主動打破僵局，釋放出靠近

對方、修復關係的善意就能為彼此創造一個機會，你願意試一試嗎？ 

我們都想過無悔的人生，有時候無悔不過是不讓自己後悔，不讓自己後悔並不

需要穿越時空，這個當下你就可以做，做你想做的，說你想說的，就是無悔人生的

開始。你知道你想要什麼嗎？你知道你心裡的感覺嗎？你知道你最想對他說的話嗎？

試試看，既尊重他人也關愛自己，做自己的時光機，在每一個當下為自己做最真心

的決定！ 


