
解碼人際關係中的溝通姿態

 　　

「沒關係啦，你們決定就好~我都可以。」
「這個方向不是早就說過了嗎？怎麼又討論一次？」

「我不是情緒化，只是根據事實來說，這個方法效率最低。」
「這麼嚴肅幹嘛~放輕鬆啦。ㄟ~你們知道嗎，我昨天看到一個超好笑的影片…」

　　發現了嗎？在這個討論過程，每個人都有屬於自己的表達方式，表面

上我們在溝通，但其實更多時候，我們是在用自己的方式避免受傷、換取

安全感。美國著名家庭治療先驅Virginia Satir提到，人在壓力情境下會有

四種不一致溝通姿態，用來保護自己。
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　　分組報告是大學日常生活的一部分，在討論過程中，你可能也曾聽過

或說過以下的話…

一、討好：

　　討好型的溝通，通常會用迎合、討好的方式來取悅他人，以避免衝

突，其底層信念是：只要我不麻煩別人、讓別人滿意，關係就會穩固。但

問題是，討好是溝通裡最容易讓人「失去自我」的方式，長久下來，你說

出口的每一句話都不再是「真實的你」，而是一個想被喜歡的樣子。討好看

似溫柔，其實是寂寞，因為沒有人真正知道你的想法。



二、指責：

　　指責型的溝通，會用批評他人的方式來維護

自己，當團體討論慢下來就急躁、口氣容易變強

硬、看不順眼就講出來，你以為自己是在推動事

情，但別人聽起來像在挑剔。指責看似強勢，其

實是害怕自己不夠好，擔心自己是個孤單與失敗

的人，所以用強硬蓋過脆弱、用挑剔掩蓋不安、

用控制避免被否定。指責型的溝通方式看似能掌

控局面，但卻往往讓關係變得更疏離。

三、超理智：

　　超理智的人如同一台電腦，習慣性的過度客觀與

分析，說話永遠冷靜、理性、有邏輯。當朋友困惑，

你會分析、條列、提供解決方式；當別人情緒激動，

你變得更冷靜；你擅長「理解」別人的問題，但不常

表達自己的感覺。超理智的底層信念是：保持理性比

較安全，情緒會讓人受傷。可是，溝通不只是交流資

訊，更是交流感受，如果一段對話裡只有分析、沒有

情緒，別人就很難靠近你。



　　在人際關係裡，我們都在學習同一件事：如何一邊被看見，一邊不

失去自己。在不同的生活狀態中，我們會轉換不同的溝通姿態，每種姿

態都有限制與優勢，所以覺察內心真實的需求與擔心，才能有一致性的

溝通。

四、打岔：

　　打岔型的人，擅用幽默或轉移話題來逃

避問題，當氣氛變得嚴肅、困難或靠近內心

時，你會突然轉移話題、開玩笑、講無關的

事，看起來輕鬆幽默，但內心是害怕面對真

實，也害怕讓別人靠得太近。

五、一致：

　　一致性的溝通，是指一個人能真實表達自己內在感受、想

法與需求，同時也能關注對方。一致不是「一定要強勢」，也

不是「什麼都要講」，而是能夠真誠、有界線、願意協商，在

保持自我的同時也能與他人連結。
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