
友��重�場不是�上��

�場上��形形⾊⾊的⼈們�每個⼈�⾃⼰的�境和思考⽅式�⾯對同⼀

個狀況�可�會�不同的�讀和不同的做法�⽽�場就�個⼩型的社會�

把我們和�⼈�放在⼀��讓我們不得不⾯對�異��異�竟會�成什�

影響��下���個��⼼障�者互動���性別議題的�⼦�

�異是��不在的

光明在辦公室外遇見協助做公文傳送的麗仁，麗仁背對著辦公室，手裡

抱著一疊公文，低著頭喃喃自語，不時踏著不安的腳步。光明看過麗仁

幾次，卻沒見過她現在這樣，他猜想若那疊公文是要送進辦公室的話，

可能是那份需要緊急處理的文件，他一時衝動便向麗仁索取手上的公

文，麗仁對此要求表現得有些緊張，不願意交出公文，光明開始有些困

惑和不耐煩……

筱萱吃膩了員工餐廳的伙食，於是自己做了便當，在用餐時，隔壁的男

同事喊道：「你好『賢慧』阿！自己帶便當。」筱萱對這句「稱讚」有

些反感，卻不知道如何回應，只能微笑地道謝；士哲是辦公室少數的男

性，這天廠商送來了好幾箱影印紙，送貨員向辦公室大喊：「很重！誰

來幫我搬一下！」士哲感受到沉默的辦公室有視線望向自己，才有些尷

尬地起身前去幫忙……



1 .  我相信世界上�除了我��的看法
練��重的�⼀步是�刻提�⾃⼰�⾃�抱�的�度和定⾒並不是放諸四

海�準的��世界上存在�和⾃⼰不同�景的⼈��們可���不同的相

信���讓我們在��⼈互動��少⼀�驕���⼀�謙�和覺�的�

會�讓我們更��會發現⾃⼰正在不⼩⼼講出傷⼈的話�更是「�重的作

爲」的良�基礎�

2 .  我願意��⾃⼰做得不對
��看⾒傷��我們才��會彌補���我們�����爲⾃⼰的�意卻

失禮的⾏爲�上歉意�或許�樣的表�並不容易做到�因爲我們並不是真

的犯錯�但值得嘉許的是��樣的⾏爲是⼗���⼈找想的�它傳�了⼀

個訊息�我��⾃⼰的⾏爲對你�成了傷��且我爲你的受傷�到抱歉�

當��樣的表�是基於�意的��對⽅不覺得被冒犯���會⽴刻告�你

「我不介意」�

3 .  我願意��你的想法
學��何��異互動���的�師即是存在�異的對⽅�當我們����

�⾃⼰的冒犯��就更��會放下⾃⼰的堅��⽤開放的�度詢問對⽅�

「你希�我下�怎�做�較��」

Respect

Friendly

光明考量⾃⼰的�求⽽採�了⾏動���和⼠哲的同事�都依�⾃⼰對�

境的瞭�⽽�了表��⽽��⾏動和表�都不同�度��成對⽅的不��

除了上�的�⼦��異是��不在的�在⽇常互動中我們不⼀定會發現

它�⾯對那�我們不太瞭�的同仁�我們常常不假思索�⽤了⾃⼰�慣的

⽅式�之互動�⼀不注意�����爲常就�可��成傷�──儘�我們

�常不是�意的�������竟該�何做到「�重」��

�重�於願意理�的�度



4 .  我願意下�試試不同的做法
經��⾯⼀輪的�試�你可�已經�得了�的�點和不同應對⽅式的建

議�⼈�互動和關�的經�都不是單�的�往往是⻑期的�是「可被��

的」�表��重的�度即是��的開��⽽�讓��正向的改變�續�則

��你更�的�試──記住��的經驗�並在下��試�別於�往的做

法�不再是不假思索��不再是��爲常的⾏動�關�的經�都是在⼀�

⼜⼀�的�試中堆疊⽽成�⽽��⼀點⼀滴�基於�重的�試都�爲你的

�場環境形�⼀個正向�友�的�圍�

5 .  �位思考�我願意告�你我的不舒服
⼈�互動⾄少是兩⼈的事�除了不⼩⼼冒犯�⼈�我們�曾是「被冒犯的

那個對⽅」�練��重從來都不是單⽅⾯的�⼒�我們瞭�到傷���不

是�意爲之的���上�的�試�助於展現�重�當我們是「對⽅」��

我們�可�練�「�出⾃⼰的不�」���來提���同��是⼀種⾃我

����表�⾃�⽴場����助於推動�場中�重的�圍�

回到��的�⼦�那�主⾓們的⾏爲雖已不⼩⼼�成不同�度的傷��但

仍��會被提�和�整�只�⾃⼰�⼀點的⾃覺�和當事⼈的�意提��

� � 不 經 意 的 傷 � 在 ⼼ 理 學 上 � 個 專 � � 詞 ── � 攻 擊

（microagression）�但�正因爲⼈�⼈的�異��不在��攻擊的發
⽣在所難免�我們��在發⽣之�即������事件即��被視為挑明

�異的�間�我們�因���看⾒�異�學�因應它�⼀昧的�怕⾃⼰在

互動中對�⼈�成�攻擊��⽽讓我們�更少的�會看⾒�異�練�積�

��重彼��

「�重」從來不是⼀件容易的事�因爲它常常是⼀�串�⽽不捨的�試�

但展開�重的練�並不難��何基於「我願意�瞭�你」的作爲���基

於「我在乎你的�受」的詢問�儘�只是⼀句話�儘�可��會或顯得�

拙���讓⼈�到暖⼼�

衝�的「功�」�改變�於看⾒�異



 
EAP員⼯協助⽅�
���預約�詢

 
�絡�話

(02)2986-3099、0800-098-985
�⼦信�

world.wide.union2@gmail.com


