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解碼冰山下的秘密：談人際的溝通姿態 

                                                                  撰文／賴姳臻 

 

    一場期末報告的分工討論現場，每個人內心持有自己的觀點，並且以不同的方式進行溝

通… 

「沒關係啦，這些都我來弄就好，你們休息，弄這些太累了，交給我吧!.」 

「不要再吵了!上次這些交給你們來弄，弄得一塌糊塗的，這次我建議換別人弄!」 

「我覺得這部分可以給小明，他具有邏輯性，小豪最擅長美編，這個可以分配給他。」 

「好啦！我們聊點別的啦，話說昨天逛街時，發現新的唇色口紅，好美!」 

觀察到了嗎?在這個討論現場裡，每個人都有屬於自己的表達方式。我們的溝通方式就像

一套內鍵程式般，它在有壓力的情況下，如同開關般自動化的反應出我們的慣性模式。 

一、 覺察溝通裡的慣性模式 

你是否注意到，面對許多溝通的困境時，儘管我們內心五味與天人交戰，不確定是否要說

出真心話，最後總發現，脫口而出的就是那幾句習慣的因應方式。這是怎麼回事呢？ 

這些存在於我們與他人互動間的習慣性模式，稱為「溝通姿態」，且通常在有壓力情況下

更容易反應出此傾向，因此又被稱為「求生存姿態」。在面對爭執、意見不合的壓力情況下，

習慣性的溝通姿態更容易成為當下優先提取使用的因應方式。 

美國著名家庭治療先驅 Virginia Satir提到，人在壓力情境下會有四種不一致溝通姿態，分

別為：以「討好」方式來平息紛爭、以「指責」別人的方式來進行反擊、以「超理智」方式來

保持距離，或以「打岔」、說笑或轉移話題的方式來逃離有壓力情境，第五種則為一致型的溝

通姿態。 

（一）討好 

常使用討好溝通姿態的人，通常以迎合與討好的方式來取悅別人，呈現過度和善與讓步的

行為，但內心往往覺得自己不夠好、不夠有價值。由於習慣將焦點擺在他人身上，忽略自己的

需求，在感受上常經驗受傷、難過與委屈，以及潛藏的憤怒。其優勢則是友愛與關懷他人。 

（二）指責 

常使用指責溝通姿態的人，外在行為表現出強硬、指責與批評他人，但感受上可能不僅只

是憤怒，外在的指責行為更可能是因為害怕失控而焦慮緊張，以及對於關係被破壞所伴隨的沮 
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喪與挫折，這些都是指責者更內隱的情緒。此外，指責者習慣將焦點擺在自己身上，不容易讓

人靠近，更可能經驗到孤單感。 

（三）超理智 

超理智的人如同一台電腦，習慣性的過度客觀與分析，忽略自我與他人的需求，著重於事

情正不正確、合不合規定。然而，超理智可能僅只是展現於外的行為，其內在可能因為害怕受

傷而依此方式武裝與防衛自我，因此內在也是孤單的。 

（四）打岔 

常運用打岔溝通姿態者，較難專注於同一件事情，習慣性以說笑、插嘴或轉換話題、避重

就輕的方式來降低有壓力的話題。打岔者的內心可能是脆弱或缺乏自信，因為他們無法相信自

己的感受或想法會被接納，同時也因為無法表達真實情緒而感到挫折。 

（五）一致型 

一致型的溝通姿態，是指一個人能真實表達自我，同時也能關注對方，並且能在適當的情

境脈絡中傳達直接的訊息，能為自己負責，能同時考慮到自我、他人與情境。能做到一致性的

人，比較不會成為受害者去抱怨他人，也更能安頓自己的內在，並且在寧靜中誠實面對問題。 

使用上述四種不一致溝通姿態，雖然可在當下暫時離開衝突狀態，但長期使用這些不一致

姿態可能會影響到人際關係。 

二、讓彈性作主，讓溝通姿態成為一種選擇 

如何讓各種不同的溝通姿態成為一種可運用的資源，建議可採取以下策略： 

（一）嘗試發掘每個姿態裡的寶藏 

不一致溝通姿態不見得都是不好的，每種姿態裡均蘊藏著寶藏和資源。例如，討好姿態容

易與人親近、慈悲與友善，指責者蘊含力量於其中，超理智者可以理性分析、找到問題解決方

式，打岔者可以緩和緊張氣氛，減少壓力。以此觀點來看，並非溝通姿態出了問題，而是當我

們僵化在某種溝通姿態裡，才會成為問題。 

（二）彈性運用不同的溝通姿態成為一種選擇，而非一種僵化反應 

習慣性指責與挑剔別人、老是委屈與過份討好、總是無法專注而打岔的人，以及總是冷冰

冰分析事情的人，均可能是僵固在某種姿態裡。因此，彈性因地制宜而選擇不同的姿態，讓不

同姿態成為一種選擇而非成為一種被早期生命控制的即時性反應。例如：我們可能因為違反交

通規則，選擇性使用討好來面對盤查，或在嘗試捍衛自己立場時，採用指責與超理智的姿態。 
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此外，討好姿態者嘗試照顧自己的需要、指責者練習聆聽他人需求，超理智者嘗試留意個

人內在與他人需求，打岔者練習回到關照自我、他人與情境裡，成為有知有覺而能運用不同姿

態的選擇者。 
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