心靈樂活講座紀錄稿

講題：人際溝通模式

講師：張純吉 (學生心理輔導中心兼任臨床心理師)

時間：96年3月19日18：30-20：30

地點：台大集思會議中心洛克廳

記錄：林孟君 (台灣大學心理系三年級) 

我今天要講的是怎麼樣藉由觀察，了解溝通的模式，你可以觀察別人，也可以觀察自己。通常觀察別人很容易，但我希望今天這場演講之後，大家可以回家練習，去觀察自己。

我在心理系大四時修了一門課，因為人數很少，老師決定我們來進行團體。有一天我突發奇想跟老師說我想要知道大家對我的看法，我們便在團體中進行這件事，課堂之後老師交給我一捲錄影帶，要我觀察我在團體中，聽別人講話和自己講話時，自己的行為是怎樣。譬如你講話時聲音是大聲、小聲，眼神是怎樣、你的表情、你的身體姿勢。我看的時候覺得非常特別，我從裡面看到很多我自己完全不知道的習慣，包括我的情緒以及我和每個人檯面下的關係，都在裡面清清楚楚的呈現出來，這就是我第一次深刻的自我觀察，這次經驗讓我學到很多關於自己的東西，所以我也希望今天你們能夠藉著這個機會瞭解你自己的溝通模式。

那麼，如果你要觀察自己或觀察別人，你要怎麼觀察 ? 常聽別人說眼耳口鼻心，其實就差不多了，眼睛當然要觀察、耳朵也要很注意聽別人講的、聽你自己講的，嘴巴，你自己講的內容、音調、大小聲等等，還有你的身體的姿勢，這些都是可以觀察的機會。

在溝通裡面，有一個最能反映一個人，尤其是情緒的東西，叫做「超語言」，像是講話時的轉折、大小聲等，待會大家做活動的時候可以練習看看觀察對方和自己。超語言包括哪些呢 ? 音量，講話的大小聲。第二個是速度，講話是快或慢。第三個是聲調，高還是低，第四個是音質。一般人都覺得，溝通當然是看內容，可是例如「我恨你」，這句話在撒嬌和生氣時的語調就有很大的不同，意義當然也就不一樣。例如講話大聲代表什麼，代表你的情緒高昂，可能是高興、可能是生氣、可能是激動；那講話速度快呢，代表你在興奮的狀態，緊張也是有可能的；如果結巴的話就代表你在緊張、或是自信不足。此外儀表也是一個因素，一個全身肌肉、身上有刺青的男子向你說：「我祝你幸福呵，我祝你活得長長久久呵」，他整個身體都在講話，都在傳達令人戰慄的訊息，因此即使說好話一樣很嚇人吧 !另外像現在坐在前面的人，應該可以發現我一直在看小抄，其實這也是一個訊息，代表我有一點健忘。每個人都有自己的優點和缺點，像我的缺點就是健忘，那你要去了解自己的優缺點是什麼，如果你在哪個地方有不足，你要想辦法用其他東西去把它補足。

除了超語言外，另外一點很重要的，就是當你在跟別人講話的時候，你的身體姿勢，包括前傾、後傾、眼神的接觸、手勢、小動作等等。一般人最常有的毛病有兩個，一個是眼睛，大家都知道溝通時應該要看對方的眼睛，但有時候這很困難，或許你害羞、或許你不好意思、或許你不想看他等各種原因。有一個比較簡單的方法，有些書上會稱為「倒三角法」，如果你看別人的眼睛讓你感到壓力很大，你可以看一下他的眼睛邊邊、他的鼻子，在一般正常的講話距離，他還是會覺得你在看他的眼睛，這是一個很簡單的方法，可以讓你放鬆一下；另外你講話時也不能從頭到尾盯著他眼睛，要遵守八二比例，要適時的看一下他的前後左右，椅子啦，牆壁啦，才不至於讓他感到壓迫感，但是，不要看錶 !看錶會給人不一樣的感覺，也是我接下來要講的一個重點。

很多人在講話時會有很多小動作，例如拿眼鏡、撥頭髮、清喉嚨、玩手指阿，雖然這是無意識的動作，對你而言你仍然很專心地在聽對方講話，但對對方來講就不一樣，因為這些小動作多多少少會干擾對方、讓對方覺得你不專心。這些例子太多了，請大家回去自我觀察一下，你有沒有什麼小動作。當然最好是能夠錄下來，慢慢看，但是這一般很難實現，有錄影機也很容易變得僵硬，但仍然可以試試看，錄影真的是一個很好的方法，或者是錄音你會發現自己溝通上的很多不良的習慣。最後一個方法，是觀察講話技巧很好的人，例如電視上的名嘴，我個人欣賞的是陳文茜和蔡康永，去觀察她們講話時的技巧、邏輯，她們講話幾乎沒有贅字，臨場反應也很好，不過太完美也不好，社會心理學說大家都不太喜歡太完美的人，他會給人壓力，所以如果有一天你很厲害了，你可以讓自己稍微退一點。

接下來我們有幾個活動，讓你練習怎麼觀察別人、觀察自己，觀察自己在溝通時有什麼問題，你的音調、速度、手勢、有什麼小動作等等。

現在請大家都到前面來排成兩排、一個對一個、面對面。現在我們先熱身，隨便聊聊，第一個題目是：請跟你對面的人分享你最近看過最喜歡的一部電影或一本書，計時一分鐘，開始。

(現場鬧烘烘，大家都講得很熱烈。)

    (一分鐘後)

    好，現在請第一排的每個人往右移一個位置，現在你面對不同的人，然後跟他討論：你贊不贊成婚前性行為 ? 為什麼 ?

    (討論一分鐘後)

現在請第一排的每個人再往右移一個位置，然後告訴對面的人，如果你中了樂透頭獎一億元，你要做什麼 ?

(討論一分鐘後)

現在換一個嚴肅的問題啦，請每個人先往右移一個位置，然後討論如果從明天開始算起，你的生命只剩一個禮拜，那這一個禮拜你要怎麼過 ?

(討論一分鐘後)

最後一個問題了，請大家換一下位置，討論如果你有阿拉丁的神燈，你會許哪三個願望，但是不能許再給我一百個願望這種願望。

(討論一分鐘後)

現在我們來分組，請大家重複的報數123456789，同樣報1的人就是同一組，依此類推，然後彼此認識一下，我們將進行小組討論。

請想像，如果有一台中型飛機失事，裡面有二十五個人，再十五分鐘後飛機就要解體了，飛機上有一個救生艇，但只能載八個人，而附近有一座小島，但你們對小島上的狀況一無所知，十分鐘以內，你們要決定出哪八個人要坐上救生艇，這二十五個人分別是：生物學家、政治家、木匠、農夫、科學家、軍人、小男孩、水電工、模特兒、護士、大學生、醫師、電腦工程師、高中老師、獵人、營造工人、裁縫師、心理師、宗教家、廚師、家庭主婦、漁夫、小女孩、運動健將、航海學家，討論出哪八個人以後，你們要推派一個代表上台報告。

(十分鐘後)

討論到這裡結束，其實要找人上台報告是騙你們的，現在我們進行第二個活動，這個討論才是我們今天的重點。請你們按照紙上的以下這幾個問題進行討論，這個討論不需要派代表上台報告，但請每個人心中要有自己的意見 :

1. 你覺得誰的意見最多 ? 你覺得誰的意見最少 ?

2. 你覺得誰最會說服別人 ? 你覺得誰最容易被別人說服 ?

3. 你覺得誰是「主席」 ? 你覺得誰的權力最大 ?

4. 你覺得誰決定了篩選的方式和標準 ?

5. 當意見不同時，你們用什麼方式處理 ? 誰決定這種方式 ?

6. 你們用什麼方式決定誰出來報告 ? 誰提議這種方式 ?

7. 報告者對於被決定的感想為何 ? 是否曾表示過自己的想法或意見 ?

(十分鐘後)

現在請大家發表心得。

    同學A : 請問一下我們第二次的團體過程討論的用意 ?

    同學B : 我覺得是讓我們練習觀察別人和自己吧。

    沒錯，我們今天練習的狀況是小組的，其實每個人在一對一、小組或團體內的溝通模式各有不同，而且和不同人講話時，也會有不同的模式，例如和朋友講話和和師長講話或和小朋友講話，都有很大的不同。

    同學C : 請問主席就是權力最大的人嗎 ?

    同學D : 主席不一定是權力最大的人，但是主席會被權力最大的人操控。

    主席不一定是權力最大的人，但通常主席的權力都很大。主席是掌控整個談話的人，例如剛剛討論中，負責拿討論單的人、記錄的人；例如去餐廳吃飯，誰拿著菜單、誰拿著點菜的單子，這些人擁有裁量權，可以決定大家要吃什麼、該往哪裡走。

    我還希望大家想一個問題，你心裡想的八個人最後一定和團體的結論有不同，那被反駁的時候你心理的感覺是什麼、你怎麼反應？你是接受呢？還是你會反駁？或者你假裝接受，過一陣子又再把你的想法提出來？

　　這些問題大家都可以回去想一想，找出你的溝通模式，在小組中的、在個人間的，最重要的，在了解自己的溝通模式以後，想一想這樣的模式你自己喜不喜歡，很多人都想模仿別人，例如模仿陳文茜或蔡康永，但問題是你真的想要成為像他那樣的人嗎 ?比如說，大家都很羨慕擁有很多朋友的人，但是如果你並不是喜歡交際、跟不熟的人聊天的話，那你就不需要去模仿擁有很多朋友的人。所以最重要的是想一想，你對人際溝通的需求是什麼，然後你現在的溝通模式，能不能達到你這個需求，可以的話就ok，不可以的話就去改，去做一些調整。其實去做調整還蠻難的，光是看書可能不太有用，我建議大家多去參加一些研討會，像是心輔中心每個學期都有舉辦人際關係的團體，或是去找輔導老師談話，在這個過程中可以讓你了解自己、慢慢改變自己。大家不要對心輔中心有刻板印象，事實上每個人都需要心理輔導，有病治病，沒病強身，好還可以更好。

    最後再提醒大家一下，回去要開始練習怎麼去觀察自己和別人，了解自己是溝通的第一步。

