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心與心的接觸─人際溝通你和我 

撰文/賈紅鶯  

 

人與人之間為何需要彼此接觸，彼此溝通？其原因之二為:基於生命的需求

與人際關係的滿足。遭遇與人的接觸，我們自幼滿足了生理、安全、社會、自尊、

以致滿足自我實現的需求。又遭遇與人的溝通，我們成為關係中的整體人、學習

制度、價值感等等，因之，與自己有更完整、充實的接觸。 

溝通的意義，我們可以如此界定:「溝通是一種行為。這種行為可以是語言，

或非語言，只要是傳達意思，就算是溝通。它可以是有意、或無心，可以歪曲事

實，可以真正了解。只要意思被覺知到，就算有了溝通。」因此，溝通並不一定

是好的、愉快的。有好的溝通亦不一定是好的溝通，可以來積極、建設性之結果，

也可以是消極、破壞性的。 

 

看看下面的例子: 

有一個朋友來找你，他坐下，看看天花板，又凝視前方，告訴你…他失戀了，

認識兩年的女朋友莫名地、就這麼消失了。…你會怎麼對他說？ 

他的四個朋友是這麼說的: 

甲:不要難過了，舊的不去，新的不來。 

乙:真的嗎？這是什麼時候發生的事啊？ 

丙:我想你們一定是吵架了。 

丁:沒關係，我正想你們倆個實在不太適合。 

甲給他安慰，乙詢問他的細節，丙評價他們的原因，丁給予分析，但是卻都

無法給予他真正的支持。其實也許只要沈默的聆聽、或給予他簡單的回饋:「你

難過極了，無法接受這個事實」都可傳達出:我了解你，我和你在一起。」如果

我們願意改變自己一些習慣，會發現，人際之間關係會產生多麼大的動力。以下

幾方面原則是良好溝通的方向: 

1.認識自己，自我表露 

    自我表露通常在兩人情境下，彼此的「公眾我」(可以為人知道的部分)與「隱

私我」(不為人知的部分)如何均衡發展。當彼此信任度夠時，愈多的隱私我表露

成為公眾我之後，兩人的關係就更進一步了。 

    多自我表露並不一定好，自我表露是逐漸增加的個人可依自己的冒險程度決

定表露的程度，且表露不是全有或全無，可以適度增加。在溝通關係中的表露要
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和對方有關才有意義。 

2.培養健康的自我概念 

    自小受了我們的親人或重要他人的影響，別人的評價常成為了解自己的鏡

子。自我概念影響我們對自己，對別人的期望，而這樣的期望在人際關係之間影

響我們真實的與人接觸。因此，在溝通之時，隨時反顧自己:我是怎麼看我自己

的？我是怎麼看別人的？而隨時調想我們不切實際的看法，如此，將幫助我們與

人建立進一步的人際關係。 

3.做個好聽眾 

    積極的傾聽才能在彼此溝通中產生「對焦」的功能，也才能有真正的雙向溝

通。 

    積極的傾聽能讓對方知道你有興趣，並且關心他。許多時候，真正鼓勵我們

的人不見得是幫你做事的人，可能是那傾聽你的人。積極性傾聽，有效的是:同

理心的運用。 

    具有正確同理心的人能夠:(1)辨識:站在對方的立場去了解他的感覺及世

界。(2)溝通:能把對方的了解表達出來，讓對方知道你已經對他的感覺，行為有

所了解和頓悟。 

    我們看以下例子: 

    安邦:我一定吃錯藥了，昨晚和美玉的第一次約會居然搞砸了。我常常是這 

         樣的，很少把事情做好，真是個大煞星。 

    仁杰:你感到很喪氣，因為好像每次約會都不順利。 

    仁杰了解安邦喪氣的感覺，及他所說的內容並且把它表達出來。我們會發

現，如果能運用積極的傾聽，有以下優點:幫助對方澄清問題，協助對方表達真

正的意思，宣洩情感，並鼓勵對方更開放。 

4.一致性的溝通 

    一致性指的是溝通時，能坦誠面對我們自己的情緒。 

    當我與人溝通時，我內在的情緒與外在的表達是否一致？如一個喜歡討好別

人的人，與人溝通時總是順從，不敢表示真正內心的感受，他以為:我必須讓別

人快樂，這樣別人才會喜歡我。而內在深層的想法是:我真不討人喜歡。如果，

能表達的是自己真正的感受，想法，才能達到溝通真正交流的意義，也才能由人

際溝通中幫助自己，了解自己。 

    期待對自己更深認識後，我們能對自己，對別人有更真實的體會，有更成長
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的人際關係。 
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