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家人間如何溝通？為何就算中年了，有時與

人溝通過程仍會不自覺委屈或憤怒？怎麼與另一

半說話，某件事溝通了好幾年，對方好像都沒接收

到我的訊息？和孩子說話要留意什麼，才能是有

效溝通而非彼此賭氣？身心靈作家賴佩霞與親子

教養專家李儀婷對談「如何好好說話」。 

非暴力溝通 SOP：觀察→感受→需要→請求 

如何好好說話，是一輩子的課題。身心靈作家

賴佩霞分享「非暴力溝通」的 SOP——「你就是

事實的陳述觀察，談自己的感受，我的需要是什麼，

我重視什麼，然後提出請求，這是一個公式」。其

中「觀察」很重要，「是不要帶任何的情緒，只是

講清楚什麼事情，就是看到什麼或聽到什麼，所以

感覺怎麼樣？」 

賴佩霞回憶，在女兒 10 歲左右，母女約定好

晚上10點後就不能玩電腦了。後來女兒跟她「盧」

的時候，賴佩霞就告訴女兒：「我們在哪一天已經

協議好 10 點鐘電腦就要關機。如果妳現在覺得不

妥，而妳正在生氣，我們先不要談，等妳不生氣的

時候，我們可以重新看看這樣的規則要不要做一

些改變。」 

當天女兒當然很不開心，但是第二天情緒穩

定下來後，賴佩霞問女兒要不要修改規則，女兒也

已經冷靜思考過了，回答：「不用了，那是我的問

題。」 

透過好好說話，讓對方感受到「我在意你」，

願意從態度上讓對方知道，你是值得我花心思、慢

慢跟你說的，這是良好溝通的基礎。 

「談話不是要找對方的麻煩，所以不會有指

責、謾罵。這件事情我在意，所以我講給你聽聽看。

如果不行也沒關係，就告訴我。我只是想跟你分享

我心裡面的感受。」賴佩霞說明。 

好好說話：不罵人不抱怨，只是把心裡想說的說出

來 

和另一半的溝通其實也是這樣。親子教養專

家李儀婷就談到，自己身為媽媽與媳婦，明知傳統

上女性會在夫家過年，但心裡其實很想回家過年，

尤其在爸爸已經80幾歲後，每一年都和先生提出，

「為什麼女性結了婚就要在公婆家，那我是不是

這一輩子一旦結了婚，我就不能回家過年了。」 

剛開始先生回答「本來規定都是這樣啊」，陸

陸續續談了幾年後，有一天，先生突然意會到：「妳

每一年都跟我講這件事，妳是認真想回家嗎？ 如

果妳真的這麼認真，那我就去跟我爸媽提。」 

李儀婷終於在爸爸 90 歲那年回家過年了，而

那也是父親離世前最後一個春節，留下了感動的

回憶。她體會到，「如果你是真的很嚮往這件事，

並且認真表達自己內在的渴望，全世界都會來幫

你。」 

賴佩霞很肯定李儀婷的持續表達，「我很重視

溝通，但坦白講，結果不是最重要，過程才是重要

的。比方說像儀婷妳跟先生的表達過程，妳有被聽

到。或者是對話中讓先生接收到『我知道很為難，

但是請你把這件事情放在心上』，就是重要的部

分。」 

她也提醒： 

1. 在說話時，要很清楚地陳述，不帶任何情

緒字眼。 

2. 要很定。不管對方怎麼樣譏諷、嘲諷，自
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己的內在要很穩定，對自己說出來的語言，要很自

重。有些時候人一生氣，話就亂講，就失去自重，

自己不尊重自己，那別人也不尊重。 

3. 按照「非暴力溝通」的 SOP 說話，就算對

方覺得聽起來不順耳，那不是說話者的問題，可以

清楚告訴對方「我的意思不是這樣的」，甚至於道

歉，然後重新再講一遍。心裡面有一個範本，只要

按照這個範本走，就可以把它說得很清楚。 

溝通不是為了贏  而是穩定表達想法 

擅長親子對話的李儀婷也分享，薩提爾的一

致性溝通，也有異曲同工之妙，以口訣「聽、核、

心」來說，聽是傾聽，核是核對，心就是用心的欣

賞。溝通不是為了證明自己是對的，因此不需要據

理力爭，只要穩定地表述自己內在的想法就好。 

語言是非常有力量的，善待自己，從好好說話開始。 

本文整理自 1 號課堂 Podcast《李儀婷和你說心理話》EP1：李儀婷×賴佩

霞：好好說話，彌補成長過程中的遺憾 
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美國心理學家梅麗莎·羅賓遜布朗（Melissa 

Robinson-Brown）說，積極傾聽是有效溝通的第

一步。積極傾聽是最簡單的技巧，但也是最能降低

配偶或親子間的緊張感、釋出善意、為對方找台階

下的方法。 

積極傾聽很簡單，就是用自己的話把對方的

話重說一遍。例如，太太說：「這張桌子是大家一

起使用的，所以保持桌面清潔很重要，懂嗎？」先

生回答：「我聽到了，所以妳希望我把桌上這堆垃

圾清乾淨。」這就是積極傾聽。 

三步驟，真正聽懂對方 

「積極傾聽」這個名詞，最早由心理學家卡爾·

羅傑斯（Carl Rogers）在 1950 年代提出。在積

極傾聽的過程中，聽者要去吸收、真正了解、並以

同理心去回應發言者。 

羅賓遜布朗指出，積極傾聽的難處在於，當衝

突發生時，每個人都只想要被聽見，而沒有人想要

去傾聽對方。《紐約時報》根據專家建議，整理出

「積極傾聽三步驟」，教我們如何成為更好的傾聽

者。 

1. 表示興趣，不做論斷 

德州農工大學傳播研究副教授克里斯托弗·吉

爾哈特（Christopher Gearhart）建議：首先，讓

你的配偶或孩子盡情發言，不要插嘴。當你在聽的

時候，且把論斷放在一旁，不要想「他幹嘛為這種

事生氣，這根本是芝麻蒜皮的事」，更不要去想等

一下要如何反駁對方。積極傾聽的目的，不只是聽

見對方說的話，還要去感受對方的感受，而不是幫

他們去評估他們的感受。 

2. 提供反饋，標注對方的情緒 

聯邦調查局危機談判專家蓋里·諾斯納（Gary 

Noesner）建議：當配偶或孩子講完以後，用你自

己的語言，把他們的意見「換句話說」。或者幫他

們「標注情緒」，就是描述他們的感受。用探索性

的語氣開頭，例如：「你看起來好像很生氣⋯⋯」或

者「我感覺到你似乎很沮喪⋯⋯」 

3. 用開放式問句，請對方闡述 

諾斯納建議在溝通時，使用開放式的問句，例

如：「你想多談談那件事嗎？」或者「我不太懂你

剛剛說的話。也許你可以多解釋一點，幫助我理

解？」盡量不要用「為什麼？」這種帶有批判意味

的問句開頭。 

而輪到你說話時，用「我」來開頭，比用「你」

來開頭，更容易讓對方聽進去。因為當我們開始用

「你如何如何」指責伴侶或子女時，對方會立刻進

入防禦狀態。另一方面，用「我」開頭的句子，把

焦點集中在你自己的行為，表明你是在闡述自己

的感受。 

積極傾聽需要練習，也許一開始做得不是很

完美，但你的配偶或孩子會感覺到你的用心，使你

們之間的溝通更順利。 

「你怎麼都說不聽？」

換句話說，家人溝通更

順利 


