
爸爸
（指責型 Blamer）

「都怪你們動作太
慢！早就跟你們說
要早點出門！」

女兒
（打岔型 Irrelevant）
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情緒上車了！一家四口的旅行對話
-從 Satir 溝通類型看家庭互動

請輔導股長協助張貼於教室佈告欄！

家人一起出遊，是最容易看見彼此溝通方式的時刻。Satir
認為，每個人都有習慣的溝通風格，它會影響情緒與關係。

你在家中是什麼角色呢？

主題：家庭教育-情緒教育

媽媽
（討好型 Placater）

「好啦好啦，別生
氣，等一下我買飲
料補償大家，好

嗎？」

兒子
（超理智型 Super-

reasonable）

「根據 Google Maps 顯
示，目前前方塞車大概要40
分鐘，建議走替代道路。」

「欸你們看那隻狗
狗在隔壁車窗探

頭，好可愛喔！」
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類型 特徵 常見語句 隱藏的情緒需求

指責型 (Blamer) 控制、批評 「都是你的錯！」 其實感到孤單、
需要被重視

討好型 (Placater) 迎合、取悅 「沒關係，都怪我」 害怕被拒絕、
需要安全感

超理智型 (Super-
reasonable) 理性、冷靜 「根據數據顯示…」 害怕失控、

需要掌控感

打岔型
 (Irrelevant) 轉移、搞笑 「欸你看那邊！」 害怕壓力、

需要放鬆

一致型 (Leveler) 真誠、整合 「我覺得緊張，也想
聽聽你們的想法」

能覺察並表達真實
感受，與他人連結

Satir  認 為 ， 人 在 壓 力 或 衝 突 中 ， 會 自 然 出 現
某 種 「 習 慣 性 的 反 應 方 式 」 ， 這 些 方 式 會 影 響
家庭互動與情緒。
她 觀 察 到 人 們 在 衝 突 中 ， 不 只 是 「 講 話 」 ， 還 會 帶 著 情
緒、姿勢、語氣去表達，因此歸納出五種常見型態。

薩提爾女士Virginia Satir

家 庭 治 療 的 先 驅

五種溝通型態

💭  結語：溝通的方式，決定家的氛圍
每一種溝通型態，其實都是我們在面對壓力時保護自己的方法。
取悅型想讓大家都開心，卻常忘了自己的感受；
指責型希望事情有結果，但語氣太強時容易讓人受傷；
理智型講道理很清楚，卻讓情緒被藏在心裡；
打岔型能讓氣氛變輕鬆，卻可能讓重點跑掉；
而一致型，能在表達想法的同時，也照顧到別人的感受。

在家庭裡，沒有誰對誰錯，只有我們願不願意
看見自己的溝通習慣。
當你開始覺察、願意調整的那一刻，家裡的對
話也會變得更真實、更有溫度。 💛
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我是哪一型溝通者？

資料來源：測測看，你怎麼跟別人溝通？10種「臺灣人版」薩提爾溝通類型大解析！
https://chickensoupfamily.com/2022/12/12/taiwan-satair/ ←掃描QRcode

查看你的測驗結果對照表！

🎯 想知道你是哪一種溝通類型嗎？
每個人在面對壓力或衝突時，都會有自己慣用的表達方式。
透過這個小測驗，來看看你比較傾向哪一種溝通風格吧！

當我們願意多一點覺察，知道自己平常是怎麼表達、怎麼回應，
就更有機會調整自己，也更容易聽懂家人真正想說的話。
溝通，從了解自己開始，也在理解他人中成長～～

⚠️ 溫馨提醒：本測驗僅供
參考，結果會因情境、心情
或時間不同而有所改變。

掃描我→
看高清版測驗題目

✨小結語
這份測驗只是幫助你更了解自己的起點，沒有好或壞、對或錯的類型。
每一種溝通方式都有它的原因與用意，也反映了你在不同情境下想被理解的方式。
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影片來源：李崇建《薩提爾的對話練習》｜理解內在
冰山，開啟自己與他人深刻對話｜親子天下

*嘉商圖書館索書號：528.2 8447

情緒教育 × 家庭學習資源
📚
書
籍
類
：

🎥影音類：

🎬 掃描 QR Code，觀看推薦影片！
⚠️ 提醒：影片內容僅供參考，適合高中生自我
學習與家庭互動啟發。

影片來源：【心理大師公益影音講座—成蒂老師】第二
講：薩提爾的溝通理論一不一致的溝通姿態

影片來源：EP142-【健心室】薩提爾的對話：改變關
係與生命的感動練習！用好奇心消融冰山，探索自己，
連結他人 / 李崇建

參考資料：1.https://reurl.cc/oYnn3D
2.https://reurl.cc/vLllby   3.https://reurl.cc/Nxkkmk

💬 心的對話
「當我們願意先理解，而不是急著回應，溝通
就多了一份靠近的可能。」
「情緒不是要被壓抑的敵人，而是提醒我們需
要被看見的心。」
「家庭裡最溫柔的改變，常從一句真誠的『我
想了解你』開始。」

*嘉商圖書館索書號：528.2 8457

*嘉商圖書館索書號：528.2 8683

*嘉商圖書館索書號：177.2 8744

培養覺察力，發現那些被隱藏的情
緒、期待與價值觀， 當我們能看
見內在的慣性模式，才有機會跳脫
困境，真正走向自己想要的生活。

你了解自己嗎？
你看見內心深處的情緒嗎？
你察覺與他人互動時的樣子嗎？
有多久沒和家人好好說說話了呢？

明明只是小事，為什麼媽媽卻那麼
生氣？ 讀完這本書後，你會更懂
她的情緒，也更懂她，其實是因為
在意你。

想關心你時，爸媽卻總是說錯話；
想幫你解決問題，情緒卻一不小心
失控。讀完這本書，你將會發現，
爸媽的生氣，其實藏著擔心與愛。

閱讀小語：用文字，聽見情緒的聲音
每一本書，都是一場心的對話。有時，我們在故事裡看到自己，也在文字中學會
理解家人。
這些書不只是談「情緒」或「溝通」，更是在提醒我們：情緒不該被壓抑，而是
被理解；溝通不只是說話，而是連結的橋樑。
放慢腳步，挑一本你有感覺的書，好好讀，也許你會更懂自己，也更懂「家」。
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https://youtu.be/4gUPQSsD8JU?si=CdSzV5iB0KVZiStV
https://youtu.be/4gUPQSsD8JU?si=CdSzV5iB0KVZiStV
https://youtu.be/IFH0RHIvaq0?si=qbhMKuWL8XLyh-pa
https://youtu.be/IFH0RHIvaq0?si=qbhMKuWL8XLyh-pa
https://youtu.be/4hOPkQu8HVY?si=NoHQU8BxchKqHkKr
https://youtu.be/4hOPkQu8HVY?si=NoHQU8BxchKqHkKr
https://youtu.be/4hOPkQu8HVY?si=NoHQU8BxchKqHkKr

