
別人的情緒

你讀懂了嗎？
人際溝通互動技巧篇



•期未考快到了，好煩喔！期中考我考得那麼差，如果這
次又考不好，我可能就完了。

1.不會的，你只要好好唸書就可以過了

2.你為什麼不先找老師講一講，看看有沒有什麼補救方法

3.不要煩惱，看開點

4.你很擔心期末考考不好就要被處罰了

將心比心練習(一)



•受不了，我都長這麼大了，媽媽什麼事都要管我，
連跟同學出去玩還要問東問西。

1.天下的媽媽都是這樣子，我也跟你一樣啊

2.你是不是平常就讓他們很不放心

3.你覺得很多事都不能自己作主

4.你覺得媽媽過度操心，讓你心煩

將心比心練習(二)



PartI快樂篇

弟瓜：我最近發現了一款新的飼料很好吃喔！

花瓜：你都已經這麼胖了，還吃啊！

弟瓜：心裡OS→關你X事



快樂 興奮、雀躍、欣喜若狂、興高釆烈、滿足、愉悅、美滿、平靜

生氣
火大、憤怒、氣憤、憤恨、震怒、惱怒、不平、煩躁、敵意、恨意、
氣惱

悲傷
憂傷、憂鬱、沉重、低落、難過、哀傷、消沉、痛苦、氣餒、沮喪、
絕望

愛 關心、甜蜜、幸福、溫馨、親密

厭惡 輕視、輕蔑、譏謹、遺棄

恐懼 焦慮、驚恐、緊張、不安、恐慌、浮躁、害怕、慌亂、焦急、著急

驚訝 震驚、訝異、嘆為觀止、驚恐、驚喜

寂寞 孤獨、孤單、空洞、無依靠、被拒絕、被忽略、被排除的、被冷落

情緒形容詞辭庫



• 弟瓜話語背後的情緒是什麼？

弟瓜心裡想表達的是什麼？

• 花瓜話語背後的情緒是什麼？

花瓜心裡想表達的是什麼？ 愛

快樂

生氣

想一想



PartII憤怒篇

弟瓜：你現在可以教我這個軟體怎麼用嗎？

花瓜：我不是講過很多次了？

弟瓜：再講一次會少一塊肉喔！

花瓜：浪費我的時間，你每次都不好好學，老是要我教！

弟瓜：怎樣？！會用了不起膩？@##$$%^&



• 弟瓜話語背後的情緒是什麼？

弟瓜心裡想表達的是什麼？

• 花瓜話語背後的情緒是什麼？

花瓜心裡想表達的是什麼？

想一想

驚訝

恐懼

生氣

生氣



PartIII驚訝篇

花瓜：明天禮拜六要來加班喔！

弟瓜：蛤！為什麼要加班？明天放假耶！

花瓜：沒有什麼為什麼！叫你來就來！

弟瓜：「被罵了！怎麼會這樣？！嗚嗚…」



• 弟瓜話語背後的情緒是什麼？

弟瓜心裡想表達的是什麼？

• 花瓜話語背後的情緒是什麼？

花瓜心裡想表達的是什麼？

想一想

愛

驚訝

悲傷

生氣



卡！讓我們重來一次。

•請你設計出不NG的新劇情～

•可用文字或繪圖方式呈現

請你寫出或畫出此單元中，讓你
最有感覺或有省思的部份。



回想過去，你也是別人眼中的句
點哥(姐)嗎？上完這個單元，希望
可以帶給你一些不同於以往的思
考及對話。只要願意修正，相信
你會愈來愈體貼且受人歡迎喔！



善用「我訊息」

人際溝通互動技巧(一)



具體事實 感受想法 期望行動

我看/聽/聞/吃/想/ 到 我覺得/感到/發現/想… 我希望/願意/要…

要領:簡要具體，千
萬不要以為對方都
知道喔！

「我感覺你這幾天沒有理
我」
「我發現最近你經常對我
說話大小聲」
「我最近看到你跟我意見
不合時就很生氣」

要領:用愛心說你真
實的心情。

「我感到很難過」
「我最近常常覺得很煩惱
」
「我原本很生氣」
「我最近靜下心來檢討我
自己」

要領:建設性的期待
能夠促進改變，切
忌一直指責對方。
「希望我們能好好談一下
」
「希望我們能冷靜處理這
事」
「我很想向你道歉」
「我想告訴你我不是故意
的」

＋ ＋



情境演練(一)
•你不小心惹好友生氣了，你要向對方
道歉但是覺得雙方都有不對的地方…

具體事實 感受想法 期望行動

我看/聽/聞/吃/想/ 到 我覺得/感到/發現/想… 我希望/願意/要…

＋ ＋

我昨天沒同理你的感覺，
說出讓你難過的話

我感到非常的後悔跟抱
歉

我希望能有機會找個時
間，彼此好好坐下來聊



情境演練(二)
•最近好友認識新的朋友，我覺得好友沒
有像之前那樣熱情，甚至覺得被好友冷
落了，我渴望可以回復過去的感情。

具體事實 感受想法 期望行動

我看/聽/聞/吃/想/ 到 我覺得/感到/發現/想… 我希望/願意/要…

＋ ＋

最近你和花花感情變得
很好

我覺得自己好像被冷落
了

我希望之後能跟你們一
起聊天說笑



情境演練(三)

•當父母誤會你，不
給你機會解釋，讓
你感到…，你會如
何向父母表達？

當__________時候

我感到__________

因為____________

我希望__________

爸媽誤會我的

很難過很傷心

你們都不聽我的解釋

爸媽可以聽我說



情境演練(四)
•當好友強迫你做你
不想做的事，並且
威脅你…，讓你感
到…，你會如何向
好友表達？

當__________時候

我感到__________

因為____________

我希望__________

你強迫我做事的

非常失望且傷心

你只考慮到自己

你可以尊重我的
意願



三明治溝通法

人際溝通互動技巧(二)



切記：避免無益於改善情況的言語
或行為，造成破洞越補越大。良好
的溝通需要有良好的EQ，如果情緒
失控溝通破裂，傷害自己也傷害別
人，嘔氣永遠解決不了問題；傷害
別人也可能讓彼此都難過。



優 點 建 議 鼓 勵＋ ＋

要領 :先陳述對方具體
的優點或站在對方的立
場想一下（記住：沒有
人喜歡跟一直否定自己
的人溝通，先釋出善意
吧！）

例：「我知道你很重視我」
、「我懂你這樣做其實是為
我好」「你很有責任感」「
你可能希望一個人靜一靜」

要領:再表達希望對方
或雙方一起改善的具體
事實（切忌人身攻擊、
得理不饒人）

例：「希望你可以告訴我要
改進的地方」、「希望你可
以給我一點時間」、「希望
我們對事不對人」、「希望
你可以給我一點自由空間」
等。

要領:給予真誠友善
的希望和鼓勵

例：「我們可以互相提
醒、各退一步」、「我
想你可以體諒我的困難
」、「希望我們感情可
以更好」、「我知道你
已經有些進步」。



情境演練(一)
•你不小心惹好友生氣了，你要向對方
道歉但是覺得雙方都有不對的地方…

優 點 建 議 鼓 勵＋ ＋

我知道你很重視我 希望你可以給我一
個說清楚的機會

我們可以互相提醒、各
退一步，希望我們經過
溝通之後感情可以更好



情境演練(二)
• 最近好友認識新的朋友，我覺得好友沒有像之前那樣熱情，
甚至覺得被好友冷落了，我渴望可以回復過去的感情。

優 點 建 議 鼓 勵＋ ＋

我知道你很重視朋
友，也很熱情

希望我們可以把話
說開，回復過去的
感情

透過彼此了解，我
們感情可以再更好



情境演練(三)
•當父母誤會你，不給你機會解釋，讓你感到…，
你會如何向父母表達？

優 點 建 議 鼓 勵＋ ＋

我知道爸爸媽媽很愛
我、希望我能更好

希望你們可以給我
機會聽我說明

我知道你們真的很
關心我，我會努力
改進讓你們更放心



情境演練(四)
•當好友強迫你做你不想做的事，並且威脅
你…，讓你感到…，你會如何向好友表達？

優 點 建 議 鼓 勵＋ ＋

我知道你很想要讓自
己成績更好

希望你透過用更好
的方式來讓自己進
步

只要願意努力，更
加認真，你一定也
可以有很棒的表現



練習過「我訊息」及「三明治溝通
法」有沒有覺得自己的溝通功力又
更上層樓呢？！希望大家能把這些
基本功運用在日常生活中，只要多
加練習，想必一定可練就一身溝通
好功夫！


