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愛的表達練習：在親密關係中運用「我訊息」 

                                                                  撰文／陳佳敬 

 

二十一世紀的羅密歐與茱麗葉是一對新婚夫妻，過著平凡幸福的日子。只是，最近羅密歐

的公司拓展了一項新業務，讓他最近得經常加班，因此茱葉麗都弄不清楚今天的晚餐到底要煮

幾人份…… 

這天，羅密歐十點下班、拖著疲憊的身體踏出大廈電梯，手上提著一碗在樓下超商買的微

波牛肉燴飯。他邊從公事包掏出家門鑰匙邊想，自己有傳 LINE給茱麗葉，她應該睡了。待會

自己安靜地吃完牛肉燴飯、速速沖個澡就睡吧，不要吵醒她……今晚也睡客廳好了。 

當羅密歐推開家門，起居室燈火通明，他看到茱麗葉從沙發站了起來，手上拿著手機、有

些冷淡地說：「你終於回來了啊。」接著她的目光從羅密歐的臉上移到他手上提著的牛肉燴飯，

聲音突然大了起來：「幹嘛買超商！我把晚餐熱一熱就可以吃了啊！」 

聞聲羅密歐也忍不住了：「不是有傳訊息跟妳說我今天要加班，妳自己先睡嗎？！」 

「你幾點傳訊息給我的？七點！我晚餐都準備好了你才傳是有什麼用！你當我開餐廳的，

要來不來隨便你嗎？」 

茱麗葉說完，扭頭跑回房間把門關上，靠著門板逐漸滑落到地板，淚也從眼角劃過臉龐。

「茱麗葉、茱麗葉，妳開門好不好！」羅密歐拍著門板叫喚，他聽到茱麗葉的哭聲，焦急地想

知道她現在的狀況，奈何門不開就是不開。 

最後，他也累了，靠在房門外，看著起居室的鐘已超過十二點。明天七點半要出門，他現

在又餓又累。 

門內門外的兩人靠著門板，不約而同地在想：「我們怎麼會變成這個樣子？」 

 

看完上述的故事，你覺得他們發生了什麼事呢？ 
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「你訊息」vs.「我訊息」 

 

心理學家 Ginott在 1970年代提出一致性溝通的理論，他提倡教師對學生的發言應以「我

訊息」取代「你訊息」的理念，現已成為溝通的重要原則。之所以稱為「你訊息」，是因為這

樣的句子大多是以「你」為開頭，訊息的內容也經常帶有「對方做錯事」的意涵。例如故事中

茱麗葉的第一句話，「你終於回來了啊。」聽在羅密歐的耳中，像不像是在說「你不應該這麼

晚回來！」呢？ 

感到被指責的羅密歐，馬上想為自己辯護、澄清自己有和茱麗葉說過今天會晚回家。因此

他回，「不是有傳訊息跟妳說我今天要加班，妳自己先睡嗎？！」但聽在茱麗葉耳裡，這句話

可能會翻譯成：「所以現在是怪我囉？！」認為被責備的她也要為自己辯護，拿出「你七點才

傳訊息給我」的事證來對抗羅密歐的指責，並且用下一句「你當我開餐廳的，要來不來隨便你

嗎？」做為反擊…… 

 

「你訊息」的溝通，往往容易淪為你一言我一語的吵架，甚至還可能翻出陳年往事、擴大

戰場，使得最後彼此都受了傷、臉上都是淚，卻依然搞不清楚相愛的兩人怎麼會變成這樣？ 

「我訊息」的溝通，則是將重點放在陳述事件本身和自己的情緒，不會有過多的臆測與指

控（如：茱麗葉認為羅密歐把她當成是餐廳），因此對方較不易感到被批評與指責。 

除了說出自己的感受外，「我訊息」還可以表達自己的觀察、關心、理解、期待、提出解

決方法等等，讓彼此有機會核對「我們的認知是不是一樣呢？」、「我們所重視關心的事是相同

的嗎？」 

如果羅密歐與茱麗葉能以「我訊息」來表達，對話可能變成怎麼樣呢？我們來看一看。 

 

當羅密歐推開家門，起居室燈火通明，他看到茱麗葉從沙發站了起來，手上拿著手機。「你

回來啦，我可以跟你談談嗎？」（表達期待） 

羅密歐有一些緊張，不知道茱麗葉想說什麼，但還是馬上到沙發坐下。他知道最近幾乎沒

什麼時間陪茱麗葉，因此正想這個案子忙完後要一起去花蓮看海散心。 
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茱麗葉說：「我發現你最近下班的時間愈來愈晚了（觀察），這讓我很擔心你會不會太累（表

達關心），而且一個人在家，我常會覺得有些寂寞跟害怕（感受）。」 

羅密歐聞聲馬上說：「我確實加班時間愈來愈多（陳述事實），對此我覺得很無奈（感受），

也很抱歉（感受）常常臨時才說不回來吃飯讓妳白煮晚餐。」 

「我知道你們公司最近很忙（表達理解），大概會忙到什麼時候呢？（期望）」 

羅密歐鬆了口氣：「下個月中！現在是最忙的時候，但忙完這個大案子我們部門就會比較

正常了。到時我們找個週末去花蓮玩好嗎？（提出意見）」 

茱麗葉微笑：「哇！好啊！晚餐有湯，你要熱一熱配飯吃嗎？」 

羅密歐也笑了：「好啊！」 

 

「我訊息」的對話並不是當前社會常見的溝通方式，但也不代表得壓抑自己的情緒以顧全

大局。而是在兩個人有共識，但畢竟是不同個體、對事情的理解與感受也不盡相同的情況下，

從「我」出發，讓彼此更瞭解對方的想法。 

 

看完本文，你有什麼「我訊息」想和另一半說嗎？練習看看吧。 
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