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子職教育議題 

    親愛的同學們： 

    最近跟家人的互動還好嗎？這陣子第一次段考成績單差不多要寄到家裡了，爸爸

或媽媽有說些什麼嗎？隨著我們慢慢長大，可能漸漸開始會與家人有不一樣的想法、

在意不同的事情，有時候，正是這些不一樣會帶來溝通不順甚至與家人吵架，或感覺

自己好像永遠沒辦法說出自己的聲音，都只能硬著頭皮扛下家人所有的期待與需求。 

 

    本月的輔導月刊，想要引用兩篇心田心理諮商所的文章，來帶大家認識「一致性

溝通」與如何練習說「不」來為自己設立界線。希望藉由這些概念的認識與學習，嘗

試回到家中可以更好的與父母溝通，用更健康的方式與家人互動。 

 

說話就是溝通嗎？－如何達成一致性的溝通 
 

「我今天和朋友約了吃晚餐，吃完再回家喔。」 

 

（五個小時後） 

「都已經快要 12 點了你在哪？為什麼還不回來？」 

「我們吃完飯後在附近聊天，等一下就回去了。」 

 

「又要等一下？到底是要等多久？？」 

「我的時間我不能自己掌握嗎？你不要這麼煩好不好！」 

 

「好啊，都是我的錯啦，每次都是朋友最重要，你根本就不愛我，乾脆不要回來好了！」 

「好啊，你要這麼覺得就隨便你啦！」 

 

    最後兩方都憤怒的掛掉電話，一方認為出門和朋友聚聚，聊開了本來就會比較晚，

對於突然被責怪而感到委屈和生氣；而另一方則覺得說好了吃完晚餐會回家，因沒有

具體時間的等待而感到失落，希望對方能早點回來陪伴自己。 

 

    其實最一開始的原因，是兩人對於「晚一點」的理解不同，演變成爭吵後，主題

就從「等一下是多久」轉變成「你根本就不愛我」。要避免以上的爭執，除了在一開

始就清楚溝通「等一下」的定義外，內在情緒的表達也是相當重要的部分。 

 

    當你與人溝通時，內在的感受與外在的表達是否一致呢？一致性的溝通包含了三

個原則： 

原則一：具體指出一個特定的行為 

    說出所觀察到的具體行為且不帶評論，除了能夠較客觀的聚焦在具體事物上，也

能較有效地避免溝通變成衝突，因為具體行為較為中性，而自身的分析則很容易產生

貶義，除了可能讓對方產生反抗，也較容易讓自己的思考陷入非事實的假設中。 

 

    例如：「我需要你的時候，你總是不在」可以轉換成「前幾天我提出希望你可以

早點回來陪我時，你說你有其他事要忙」。 

 

原則二：陳述此一行為對個人的具體影響、感受 

    試著描述對於特定行為，自己的感受為何。同時盡量避免使用被動式的形容詞，

像是：我感覺被冷落、被忽略、被利用等，因為這些詞彙可能會讓對方覺得被責怪，

也讓自己較無法正視真實的感受。 

 

    例如：「你整天都在打遊戲，遊戲都比我重要」背後的感受可能是「你從七點到

現在已經玩了四個小時的遊戲，我覺得有點孤單，希望你能陪我聊天」。 

 

原則三：具體陳述心中的需求與期望 

    我們可能會以為是對方的行為讓我們感到憤怒，但其實常是因為我們的需求未得

到滿足。若試著具體地說出自己的需求，就較有可能得到積極的回應。例如：「你可

不可以多陪我？」較具體的說法可以是「如果可以的話，我希望你每周有兩天早點回

家陪我吃晚餐」。 

 

    溝通是一種交換訊息的歷程，無論對象是誰，只要人與人之間有互動，溝通的過

程就會存在，在溝通的過程中表達出自己真正的感受、想法，才能達到溝通真正的意

義，而在表達自己的同時，也別忘了聽聽對方的感受與需求喔！ 

 

 

 
 

請輔導股長協助，張貼於各班佈告欄！ 
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學會勇敢說「不」！－為自己設立界線 
 

「明明自己好多事情沒有做完，但是社團老師又交付了新的任務，真的好討厭！」 

 

「已經放學了，回家後群組還一直有新訊息跳出來，到底該不該回？」 

 

「朋友問我能不能幫他一個忙，雖然我最近實在沒什麼時間，但又不好意思說不，該怎麼辦？」 

 

    明明想要多花點時間照顧自己，但又不知道該怎麼拒絕別人，害怕一旦拒絕了，

會造成關係的破壞。長久下來，你發現當自己肩上扛了太多別人的期待和需求，除了

自己的身心靈浩劫外，甚至可能反顧來對關係造成傷害！ 

 

    當個可靠、值得依賴的人並不是件壞事，但是如果因此忽略自己的需求，凡事以

滿足別人的期待為主，那就適得其反了。尤其是當為了滿足對方的期待而壓抑自己的

需求，對方又沒有給予你期待的回應，甚至將你的付出視為理所當然時，心裡一定會

累積許多的不滿、憤怒、傷心，長久下來一定會對關係造成傷害。 

 

覺察自己難以拒絕他人的原因 

    在練習如何適當的拒絕別人前，不妨先停下腳步，思考一下，是什麼讓你總是有

「拒絕困難」？ 

 

通常會有這樣的擔心出現，是出於當對方是你的重要他人時，例父母親、手足、好

朋友、伴侶，你擔心如果不答應他們的要求，他們會產生負面的情緒，可能會有爭

執發生，甚至讓你們的關係陷入僵局。這個時候，你可以試著好好的與他們溝通你

的困難，表明你對關係的重視，不要讓對話淪為情緒勒索的戰場，通常能夠得到對

方的理解和體諒。 

 

在家中容易遇到這樣的情況，來自父母、大人的要求，你不敢拒絕。這個時候，要

記得評估自己的能力、狀態，是否可以勝任這些要求，否則即使硬著頭皮接下了，

成果也不一定能讓人滿意。學會有禮貌、有技巧地拒絕，並不會讓你失去老闆信任。 

 

想想看，當你無法拒絕他人時，你的內心深處是否會有這樣的聲音出現？你擔心自

己不夠好，除非你能得到別人的稱讚，否則你看不到自己的價值。這是許多習慣「犧

牲自己、奉獻他人」的人內心的害怕與渴望，所以才會透過不斷討好、滿足別人的

需求，試圖換取他們的愛和關注，但卻常常事與願違，若沒有將行為背後的渴望傳

達給對方知道，對方可能會將你的付出視為理所當然，讓你持續感覺被忽視。 

練習拒絕，你可以這麼做 

 

很多時候我們難以拒絕，是因為我們把「拒絕」與「自私」、「不負責任」、「不

可靠」這些負面標籤連在一起了。但在衡量自己的能力、狀態後拒絕，適時地拒絕

他人就是自我照顧的表現，也是能夠讓自己練習如何適當表達需求的機會。 

 

時時刻刻對自己身體、心理狀態保持覺察，避免接下超出自己能力、心力負荷量的

工作，並且為自己設立有彈性的界線，讓自己能更自在的處理自己與他人的關係。

例如：你可以透過規劃時間，例如睡前半小時不要滑手機，嘗試把注意力放回自己

的身上，好好地跟自己待在一起。 

 

想想看，當你無法拒絕他人時，你的內心深處是否會有這樣的聲音出現？你擔心自

己不夠好，除非你能得到別人的稱讚，否則你看不到自己的價值。這是許多習慣「犧

牲自己、奉獻他人」的人內心的害怕與渴望，所以才會透過不斷討好、滿足別人的

需求，試圖換取他們的愛和關注，但卻常常事與願違，若沒有將行為背後的渴望傳

達給對方知道，對方可能會將你的付出視為理所當然，讓你持續感覺被忽視。 

 

    最後，想提醒各位同學們，現實中往往有不同的狀況，或許今天你已經很努力

的做出一致型溝通並勇敢說「不」了，但最終的溝通結果可能仍讓你心灰意冷，感

覺到對方好像仍然同樣對自己，沒有改變。然而，關係其實是一個雙向互動的過程，

當今天你努力嘗試在關係中多做出一點不同，長期來看，有可能會帶來好的改變

的！ 

參考資料                                  

https://www.hsin-tien.com/post/%E3%80%90%E8%AA%AA%E8%A9%B1%E5%B0%B1%E6%98%AF%E6%BA%9D%E9%80%9A%E5%97%8

E%EF%BC%9F%EF%BC%8D%E5%A6%82%E4%BD%95%E9%81%94%E6%88%90%E4%B8%80%E8%87%B4%E6%80%A7%E7%9A%84%E6%

BA%9D%E9%80%9A%E3%80%91 

https://www.hsin-tien.com/post/%E5%AD%B8%E6%9C%83%E7%94%A8%E6%95%A2%E8%AA%AA%E3%80%8C%E4%B8%8D%E3%80%8

D%EF%BC%81%EF%BC%8D%E7%82%BA%E8%87%AA%E5%B7%B1%E8%A8%AD%E7%AB%8B%E7%95%8C%E7%B7%9A 

https://www.hsin-tien.com/post/%E3%80%90%E8%AA%AA%E8%A9%B1%E5%B0%B1%E6%98%AF%E6%BA%9D%E9%80%9A%E5%97%8E%EF%BC%9F%EF%BC%8D%E5%A6%82%E4%BD%95%E9%81%94%E6%88%90%E4%B8%80%E8%87%B4%E6%80%A7%E7%9A%84%E6%BA%9D%E9%80%9A%E3%80%91
https://www.hsin-tien.com/post/%E3%80%90%E8%AA%AA%E8%A9%B1%E5%B0%B1%E6%98%AF%E6%BA%9D%E9%80%9A%E5%97%8E%EF%BC%9F%EF%BC%8D%E5%A6%82%E4%BD%95%E9%81%94%E6%88%90%E4%B8%80%E8%87%B4%E6%80%A7%E7%9A%84%E6%BA%9D%E9%80%9A%E3%80%91
https://www.hsin-tien.com/post/%E3%80%90%E8%AA%AA%E8%A9%B1%E5%B0%B1%E6%98%AF%E6%BA%9D%E9%80%9A%E5%97%8E%EF%BC%9F%EF%BC%8D%E5%A6%82%E4%BD%95%E9%81%94%E6%88%90%E4%B8%80%E8%87%B4%E6%80%A7%E7%9A%84%E6%BA%9D%E9%80%9A%E3%80%91

