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青少年時期的我們，除了學業之外，最重視的莫過於人際關係與親密關係的發展。如

果你是一位很重視關係的人，看到朋友陷入低潮、難過或煩悶的時候，相信你也會覺得很

緊張、很不捨，很想趕快幫他解決問題，排解他的困擾。然而，有時也會考量到自己沒有

類似的經驗，出現束手無策的狀態，此時的自己該怎麼辦……也許我們可以嘗試著「傾聽」。 
 

對我們來說，聽，看似件很輕鬆的行為，不管是在專注的狀態還是發呆的時候，最後

都會產生不可思議的結果。例如：當你想認真地聽清楚某個人說的話，即使聲音再小，你

也會接收到語句的大要，理解它的意思；如果是專注於某件事或無意留心於身邊的聲音，

即便這聲音再大，你也不一定可以聽的到，甚至是無法注意到聲音所欲傳遞出的訊息。因

此，如能把「聽」加上「專注」，並能「理解」訊息，與「回應」它，直至雙方能達成共

識為止的過程(此即「傾聽」)，則能協助建立良好的人際關係與溝通，以及暫時舒緩朋友

心情低落的狀況。 
 

接下來，進一步介紹傾聽有哪些要素與技巧，是值得在陪伴朋友時，需要注意的： 

1.專注力專注力專注力專注力 

利用專注力，可有助我們收集到非語言行為，並能在第一時間評估一個人的現況，

如透過專注可以感受到對方目前姿勢所傳遞出來的是緊張、無助還是充滿活力，抑是藉

由臉部表情或語調來了解對方說的話是否一致等。待收集到這些資料後，又恰巧面對一

位低落者，自己可以先建立積極和諧的氛圍，使對方感到安全和被看重，然後再進一步

探索對方的問題。 

 

2.理解力理解力理解力理解力 

即便把對方所說的話摘要紀錄下來，也不能記得長久，所以若要記得長久還是得靠理 

 

解力。再者，人的心思意念常深藏不露，一個善解人意的人是可以透過問好問題，把人真正的心意牽

引出來。對於幫助吐露心事，該怎麼做呢？最基本的方式是問明確的問題！例如六 W：Who? What? 

When? Where? Why? How?這些問題可以幫助你釐清對方的意思，並讓他們明白你可是很認真聽喔～ 

 

3.先不要判斷和批評先不要判斷和批評先不要判斷和批評先不要判斷和批評 

在你還沒全部聽完對方的故事、全盤瞭解前，先別妄下斷語。通常人們會說一些我們並不以為然

的話，然後就作回應：「等等！停住！針對這點 … 」之後對方就沒有再進一步談其他點了。其實有時

候朋友來找你可能只是想吐吐苦水罷了，所以我們最好先花點時間瞭解他們到底要講什麼。不然往往

話沒聽完就回答，容易把回答建立在錯誤的假設上。在敘述過程中，若對方無法完整或適當表達，這

時我們可以嘗試幫對方「解碼」，以稍作確認一下，例如問：「你是說 … ，我聽到的是 … 。」 
 

4.瞭解自我的偏見瞭解自我的偏見瞭解自我的偏見瞭解自我的偏見，，，，避免先入為主避免先入為主避免先入為主避免先入為主 

每個人都有自己豐富的需求、興趣、目標、過往的經驗、個人的偏見、價值觀等等，這些都很容

易成為心理上的「聾點」。當說話者觸及這部分時，我們便會回到自己熟悉的思路上，而疏漏了他所傳

遞出的訊息。為了避免因分擔朋友的問題卻變成彼此感情的分裂，還是先拋棄先入為主的觀念，耐心

聽取別人的故事吧！ 
 

5.要從內容來判斷要從內容來判斷要從內容來判斷要從內容來判斷，，，，而不要以說話的方式來判斷而不要以說話的方式來判斷而不要以說話的方式來判斷而不要以說話的方式來判斷。。。。 

「 7．38．55  」這串魔力數字跟判斷對方所傳遞出來的訊息是有關的。在一般對話的過程，接

收訊息只有 7％是經由你的內容來判斷，38％是經由你的語調、語速、聲音的音質來判斷，55％是靠

第一印象來判斷。如果我們沒有仔細把對方的內容聽清楚，有可能會被誤導，可能沒有把加料去乾淨，

沒有聽到真正要傳達的訊息。也不要讓說話者不悅耳的嗓音、講話的特殊習慣、個人的風格、缺乏章

法等等，妨礙你聽到正確的訊息。一個好的傾聽者，應該能區分說話的內容和說話的方式。 
 

6.「「「「主動主動主動主動」」」」傾聽傾聽傾聽傾聽 

每個人應該都有說過冗長的生命故事吧~有時候一個人獨自說太久，就會出現尷尬的心態，或是希

望對方可以給自己一些回應，或是對方正苦惱不知如何開口時的狀況。為了渡過這段時間，可以使用

簡短的字詞，讓對方知道你仍在關心他、正注意聽，如可用:「呃」、「噢」、「我明白」、「是的」或「有

意思」等回應，來認同對方的陳述；還有可用「說來聽聽」、「我們討論討論」、「我想聽聽你的想法」

或者「我對你說的話很感興趣」等，鼓勵說話者談論更詳盡的內容。 
 

7.重述並總結你所聽到的重述並總結你所聽到的重述並總結你所聽到的重述並總結你所聽到的 

好的傾聽者必須能把對方所說的重點重述，然後再表達自己的想法。在你真正說出自己的看

法前，必須先讓對方明白你瞭解他的意思，在此可使用「重述」來表是之。例如:「我想你剛才是

要告訴我……」然後，分析說話者所傳遞的訊息，找出他的目的，評估證據的正確性，及它們的來

源是否有效、可靠、客觀且合時宜？有沒有扭曲？有哪些部分說話者並未提到？聽出話中的含義，

並試著評估訊息中的內容和意圖。 

這次心靈園地針對傾聽技巧所提出的基本入門，希望同學們可以學以致用，並陪伴身邊同學

走過失落，以及自我人際關係的提升。 

((((本文由輔英科技大學諮商輔導中心彙編本文由輔英科技大學諮商輔導中心彙編本文由輔英科技大學諮商輔導中心彙編本文由輔英科技大學諮商輔導中心彙編))))    
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25 歲那年，下班時的車禍意外，讓年輕帥氣的林昭坤成了

頸椎 6、7 節受損的病患，住院 2 年多，他積極復健，重新站起，

擔任台南縣脊髓損傷協會理事長外，還是桌球國手，他直言受傷

後的日子比之前更精彩，在個人部落格「推動精彩人生之輪」上

抒發生活點滴，鼓舞癱瘓傷友。33 歲的林昭坤和姊姊林巧萍，兩

人是龍鳳胎，雖然長得一點都不像，但嬌小的林巧萍卻在林昭坤

受傷時，肩負起照護重任，在長達一年半的臥病與復健過程，全

由雙胞胎姊姊放棄工作，陪伴照料，減輕父母負擔。 

林昭坤坦言，當時已有一名論及婚嫁的女友，由於外界壓力大，感情長跑 5 年的女友

決定離開，失戀後的他，心理的痛楚比身體還巨大，宛如跌入地獄深淵。面臨人生巨變，林

昭坤選擇重新站起，前往桃園脊髓損傷潛能發展中心，進行電腦技能職訓，還開始接受桌球

訓練，林昭坤曾入選中華代表隊國手，參加「2007 年 IWAS 世界輪椅暨截肢者運動會」，今

年更在花蓮全運會、高雄自強盃比賽中奪冠，讓他欣喜不已，證明即使坐在輪椅上，也能與

人競技，一較高下，在球場上贏得自信與榮耀。 

為了鼓舞更多傷友，林昭坤除了到處訪視、演講外，還成立了部落格，在網路上和人

交流，和網友分享他在輪椅上的精彩生命，現在已有 3 萬多人瀏覽，共同為傷友加油、打氣，

瞭解脊髓受損患者的生命經歷。熱愛運動的林昭坤，以前是壘球選手，坐在輪椅上後，專攻

桌球，雖然是頸椎受損，手無法握拍，但請人用彈性繃帶把手和球拍綁起來，照樣能夠展現

凌厲的桌球攻勢。                         (引自自由電子報引自自由電子報引自自由電子報引自自由電子報 2008-10-13 楊美紅楊美紅楊美紅楊美紅／／／／永康報導永康報導永康報導永康報導) 

 

◎感謝林昭坤林昭坤林昭坤林昭坤理事長於 98.5.21 蒞臨輔英科技大學演講，分享自身經歷以勉勵資源

教室學生、其陪同人員及志工。 

 

                                      

心靈書坊－《無性別偏見的校園空間手冊》 
譯者：畢恆達譯者：畢恆達譯者：畢恆達譯者：畢恆達                    出版社：教育部出版社：教育部出版社：教育部出版社：教育部        出版日期：出版日期：出版日期：出版日期：98989898 年年年年 03030303 月月月月    

  本手冊內容聚焦於「無性別偏見的校園空間」設計與自我評估。所謂

校園空間包括校園的空間規劃與配置、建築與開放空間的設計、校園中的

公共藝術與雕像、指示與標誌系統、空間的命名、空間的使用方式（如課

桌椅安排、打掃工作區域的指派）、空間的經營與管理等。身體也可以視為

一種個人空間，因此制服、身體語言、啦啦隊、禮賓小姐等議題，也會在

手冊中提及。 除了校園空間的規劃設計之外，手冊也特別強調師生參與校

園空間生產與改造的過程，以及如何藉由相關課程與活動，來提升學生對

於校園空間的感知、認同與參與的動力與能力。所以，同學們也可以在看

完書後，評估看看自己的學校有哪些部份是達到無性別偏見校園的空間。 

 

    耕心電影院─耕心電影院─耕心電影院─耕心電影院─《《《《黑暗中追夢黑暗中追夢黑暗中追夢黑暗中追夢》》》》 

【劇情簡介】【劇情簡介】【劇情簡介】【劇情簡介】 

第一個故事第一個故事第一個故事第一個故事：：：：呂文貴的音樂夢呂文貴的音樂夢呂文貴的音樂夢呂文貴的音樂夢 

屏東縣山地門排灣族青年呂文貴，已二十一歲的他考一題幼稚園大班的題

目「3+5=？」只見他歪著頭凝神思考，從三十五一直數到四十，最後回答「＝

10」。全盲又智障的他，卻有著其他驚人的天賦。七歲時，呂文貴被送到台中縣

私立惠明學校就讀，十二歲那年，他第一次接觸到教會的電子琴，學校老師意

外發現，不會也無法看譜的他，竟獨自摸索無師自通將所聽過的歌曲用電子琴

演奏出來…… 

第二個故事第二個故事第二個故事第二個故事：：：：林偉智的火車夢林偉智的火車夢林偉智的火車夢林偉智的火車夢 

十九歲的林偉智比起呂文貴更嚴重，不但先天全盲、智障，還患有自閉症，

但他記憶力極強，特別的是對聲音的記憶和分辨力極強，他可以聽出火車的車

種、車廂節數，此外，還可以流暢地默背出火車時課表、家中錄音帶拿起來用手

搖一搖，憑細微聲差異就能說出這捲錄音帶的內容、只要指出某月日，他馬上可

以對應說出該天是星期幾，正確率達百分之百…… 

第三個故事第三個故事第三個故事第三個故事：：：：莊馥華的作家夢莊馥華的作家夢莊馥華的作家夢莊馥華的作家夢 

二十一歲的莊馥華，在國小四年級前是一個成績優異、快樂無憂的小學生。

那年的母親節，樓下失火，全家人一氧化碳中毒，她在醫院昏迷了三個多月。清

醒過來，全身癱瘓，雙眼失明，嘴巴發不出聲音，只剩下聽覺，是她與外界溝通

的唯一管道。莊媽媽辭掉工作，在家陪她。在家人的愛與鼓勵下，莊馥華走出哀

痛與自憐，努力地學習。用同意點頭、不同意眨眼睛，配合「注音溝通板」，或吃

力地用頭部的力量敲打著摩斯電碼的溝通板，與外界溝通。這樣竟能在家自學七

年，並完成高職學業，創作百多首新詩，散見各大報章雜誌…… 

 

                       

 

對於影片中的三個勵志小故事，是否感到興趣呢?!本次影片邀請【【【【朱秀姬朱秀姬朱秀姬朱秀姬】】】】老師老師老師老師協助

影片賞析，並於活動結束後，有有獎徵答有獎徵答有獎徵答有獎徵答活動，答對者會贈送精美小禮物喔！!歡迎全校師

生踴躍參加!!     

★ 時間時間時間時間：06/04(四)，18：00-20：30      

★ 地點地點地點地點：D210 

 

 

 

本校學生保營系四技一年級李慧玲李慧玲李慧玲李慧玲同學及護理科三年級陳珮盈陳珮盈陳珮盈陳珮盈同學，參加教育部 97 學

年度生命教育校園「3Q 達人」選拔活動，分別獲得 AQ(Adversity Quotient, 逆境智商)達人

及 EQ(Emotional Quotient, 情緒智商)達人，特此恭禧。 

 

 
 



  

 

 


