
說出心裡話，是一種勇敢
南華大學身心靈健康中心  實習諮商心理師呂佩珊
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小芸南華大學大二的學生，平時給人理性、冷靜的印象。其實她心思細膩、情感豐

富，只是從小習慣壓抑自己的感受。住在宿舍半年，每當她和室友有摩擦時，她都

選擇一笑置之，表面維持和諧，心裡卻越來越委屈。直到有一次，她因為室友一句

無心的話情緒潰堤，室友才驚訝地發現原來她一直有不滿和壓力…

   來到大學，你開始接觸更多人，也逐漸學習和這個世界互動。課業、
友情、戀愛、家庭，生活中有太多需要面對與平衡的課題。可能你總是
笑著說沒事，但心裡早已藏了好多的心事。心中的那些情緒，因為沒有
說出口，似乎就不會被發現；但不說，也不代表它們真的消失了。

「我怕說出來會讓人有負擔」、「我不想讓別人擔心」、「反正說了也沒
用」、「我不想起衝突」...

   你是否也有過這些想法呢？這些想法讓人選擇壓抑，選擇沉默。但當
你長期壓抑情緒、不表達真正的想法，就沒有人知道你在想什麼。人際
關係也會慢慢變得疏離。你開始覺得孤單，覺得沒有人真的懂你，甚至
懷疑自己是不是不值得被關心。

小芸心裡有不滿和壓力，但為什麼都不說出來呢？
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後來，小芸學會用「我訊息」的方式來表達，例如：「當我提出建議時被打斷，

我會覺得不被重視。我希望我們可以先把彼此的想法聽完，再一起討論」這樣的

溝通方式，讓她既能表達情緒，也不會讓對方覺得被指責。

   當你需要與他人溝通協調、或是尋求他人協助時，使用「我訊息」來表達

情緒，能夠具體讓他人知道你的感受與需求。

   我訊息的用法是描述客觀事實，與說自己的感受，最後提出自己期待對方

能有的行為。

我訊息公式：「客觀事件」+「主觀感受」+「具體建議」

1.客觀事件：客觀的描述事件，可以用「當我…」、「因為…」作為闡述事實的

開頭。

2.主觀感受：自己在事件中的感受及想法。可以用「我覺得…」、「我感到…」

作為闡述情緒的開頭。

3.具體建議：希望對方能怎麼做，提出具體可行的方法。可以用「我希

望…」、「我需要…」作為闡述期待的開頭。

例如：「因為這幾次都是我在掃地，讓我覺得有點不公平。我希望我們可以一起分擔

這件事，讓大家的負擔比較平均。」

   儘管已經和對方溝通過，但是對方也有自己選擇的權利，不一定能照著你

的期望改變行為或提供協助。如果對方無法回應你的期待，也不要氣餒，請

相信願意嘗試溝通的你已經很棒了！
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   「我訊息」的溝通技巧，強調的是「我的感受」，而不是「你怎麼這
樣」。比起說「你很煩」，不如試試說「我現在有點累，想一個人靜靜」，
這樣不僅能減少誤解，也讓人更容易接受你當下的感受與需求。當你願
意誠實地說出心裡話，關係也會因理解而更深。

   表達情緒不是無理取鬧，而是一種成熟。表達情緒不是要你對每個人
傾吐，而是學會對值得信任的人敞開心扉。情緒像水，堵住它只會讓壓
力越來越大；流動起來，才會找到出口。

   所以，別再硬撐著說沒事。有情緒，代表你還在真實地活著。讓自己
有機會被理解，也給別人機會更靠近你。說出心裡話，不是懦弱，是一
種溫柔又堅定的勇敢。
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本篇文章將刊登在身心靈健康中心諮輔服務

1.Facebook  2.Instagram 3.中心網頁

歡迎各位同學下載及閱讀～

心理小品區
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