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  工作忙碌的生活常常有，

放假輕鬆的日子卻是少之又

少，這樣的生活維持久遠還

受得了嗎？各種事情總是讓

人焦頭爛額，，希望可以找

到一個方向，幫助讓自己不

再煩心，同時也希望那些奇

奇怪怪不再擾人，一切變得

順遂一些！ 

  然而，在面對壓力的各

種狀況，最重要的是從自己

的情緒照顧開始！ 



  大家都知道情緒的詞彙，能運用詞彙形容自己狀態的人卻少之

又少！花費心思去練習表達情緒，試著說出「我好難過」、「我覺

得好痛苦」！每一種情緒都是身心的真實反映，瞭解情緒代表的訊

息，對自己有更加的瞭解！ 

 注意自己的行動與想法，還有當下的感覺，無論是生氣、難過的

負向情緒，或是開心溫暖的感受，可以多加瞭解情緒是從何而來又

從何而去。觀察自己是如何應對情緒，生氣和難過都是怎麼樣的解

決，發現所慣用的一套應對方法！ 

  更重要的就是檢視這些方法，有沒有排除不舒服的感受，會不

會對別人造成影響？細細檢視後一定會發現慣用的方式有效與否。

有效當然繼續使用；如果不太好用，是時候讓自己整頓一下！ 

 

增加對自己的「覺察」，掌握自己的「方法」！ 

我怎麼了? 
我在生氣嗎? 
為什麼會生氣? 



  溝通與回應中話語的內容很重要，

很多時候字面上內容都一樣，對象不同

卻帶來了很不同的感受，這樣子的感受

差異最常見的就是來自於關係的不同。 

  

  兩方的關係要如何檢視，重在彼此

的和姿態。然而關係不單是身分差異，

更重要的是互動中發現的彼此應對。面

對不同人會有不同的應對，其中的進退

都可以發現彼此的距離差異。 

情緒初步的瞭解後，緊接著便是溝通與回應 



（一）非口語行為 

  在對話中，你可以透過簡單地點頭、微笑、微微地向前傾，

或者是觀察對方談話中的細微動作，模仿部分行為，都會在不

知不覺間成為對話中建立起共我性的立足點。 

  

（二）注意對話的長度 

  你我都應該曾經與講起話來滔滔不絕的人對話過，感受過

在當下溝通的落差，研究也發現對話雙方在發言時間接近的狀

況下，可以感受到最好的關係品質。在對話過程中，不妨試試

利用語助詞（如嗯、對、是的、好），來幫助發言維持在看似

有互相轉換的節奏。 

怎麼拉近彼此的距離？ 

語言內容很重要，非語言訊息更是關鍵 



  衝突中會有生氣、憤怒等許多及複雜的情緒，

情緒就像霧團，處於霧團中最好的方法就是等待霧

團散去，能看見的事情變多且清楚，再依情勢採取

行動。情緒化的抱怨指責對衝突溝通有害，且衝動

的行動或言詞可能導致事後懊惱與後悔。 

    然而衝突總是在所難免，在面

對衝突的當下，還是有方法可以應對 

停：衝突中第一要件:先停。 



  在情緒霧團中能做什麼呢?先照顧自己，像第三人一樣的觀照

自己，觀照當下自己的認知思考，例如：可能腦子一片空白、也可

能許多的話語在腦中盤旋、跳針一般在腦中重覆播放；也可觀照當

下自己的身體，可能會覺得呼吸急促、胸悶、胃痛、發抖；觀照自

己的情緒，是生氣、難過、氣憤，在衝突的當下，馬上反擊是一個

選擇，另一個選擇先照顧無以為繼的自己；安頓好自己才有能力注

意外在發生及溝通。 

看：觀照自己的念頭、身

體及情緒，先照顧好自己 



  衝突當下我們習慣不聽對方說的話或要表達的意思，

而是專注思考著等一會自己要表達什麼，或者陷在他怎麼

可以這麼說的指責及生氣的情緒中，而沒有完整接收到對

方要傳達的意思；所以慷慨及認真聆聽是非常重要的，先

不要打斷他人的講述，不急著用「沒錯，但是……」捍衛自

己；耐心的聆聽對方將話語說完整，並感受對方所要傳達

的意涵。 

聽：慷慨且耐心的聆聽 



(1).將自己聽到的內容及感受到的情緒，簡單的敍說並且將

自己的感受表達出來讓對方瞭解自己；這是負責任的溝

通模式:核對自己所接收的內容與他人要表達的是否一致，

並也表達自己的感受。 

(2).表達事實或對方的具體行為，說明是甚麼讓自己感到困

擾。例如志明可以誠懇地詢問公司同仁：「我發現這兩

次遇見你，你好像不想跟我說話，這讓我感覺有些困擾，

不曉得是怎麼一回事」。 

(3).每次溝通只針對一件事情，避免用「你每次都……」或

「你從來不……」，或牽扯過去的事情來否定對方。 

說：表達所接收的內容及自己感受 



  關照自己由內到外，

自己到他人之間的互動，

各種觀察可以幫助自己

發現固有的模式，可以

讓自己的優點更加被發

現，不足之處有更多改

變的動機！ 

   職場的相處之道千

百種，如何悟得其中道理，

不只要看各路專家的建議

指點，更重要的是自己的

應用，可以更得心應手地

發展人際，同時照顧自己！ 



  連江縣政府所提供的諮詢服務都是免費的，歡迎同仁多加利用，當

然所有的諮詢內容都是保密的。 

可提供心理、工作、管理電話諮詢每次1小時，由具備專業資格之諮詢師

負責諮詢服務。而如醫療、法律、理財諮詢等，則提供每次40分鐘，由

具備醫師、律師、會計師或理財規劃顧問等專業證照且有相關工作經驗

之諮詢師負責諮詢服務。 

你可以選擇透過電話或Email尋求預約服務， 

Email：matsueap@world-wide-union.com 

免付費電話，0800-098-985(0800你就幫，就幫我) 

還等甚麼呢? 快拿起電話或發Email預約諮詢吧 ! 


