
助人技巧 ~ 同理心訓練
[image: image1.png]


上課教師：吳昭瑩 師
情境大考驗：

一位同學向你抱怨說：「這算什麼嘛！我們花了整整兩星期用心練習啦啦隊，只得到佳作，你說評審是怎麼評的嘛？簡直就沒有標準…」
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你會如何回答：
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什麼才是同理心？什麼不是同理心？
	有同理心的現象
	無同理心的現象

	談話有連貫。
	談話拉東扯西。

	經常靜默了解別人的觀點和對事物的看法。
	解釋或爭辯，否定他人的感覺和意見。

	開放自己和自己的感覺。
	拒絕和否認各種感覺。

	關心、尊重別人的感覺。
	拒絕別人的論點。

	專心注意別人：here&now的感覺。
	重視過去的事態、感覺和動機。

	氣氛輕鬆、信任。
	老大~~欲影響別人

給予忠告（你應該/不應該……）

	ex：你覺得非常生氣，因為你認為評審對於比賽的評分並不公平。
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同理心的意義：

· 「同理心」≠同情。

· 「同理心」＝將心比心、設身處地。
· 「同理心」的過程：設想自己處於他人處境時，內心會有什麼感覺（覺知）。

對他人感覺起共鳴並能用他懂的話回答他（表達）。

· 「同理心」是暸解、尊重與接納對方的第一要素。
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情緒反應：以簡短而正確的話表達出對方的態度或情緒。

（猜猜他的心情囉！）

如：我感到你是… 、你覺得…
情緒形容詞辭庫

	快樂
	興奮、雀躍、欣喜若狂、興高采烈、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、譏諷、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）

	羞恥
	愧疚、尷尬、懊悔、可笑、沒面子、困窘、難為情、狼狽、丟臉、不好意思

	寂寞
	孤獨、孤單、空洞、無依靠、被拒絕、被忽略、被排除的、被冷落


~ 小小秘訣 ~ 每種情緒記下三個形容詞用語，開始使用新的方式說話！

· 練習：

(我已經很認真做事了，可是很多同學都指責我，說我事情都不交代清楚。

(你可以這樣說：「別人這麼說，讓你覺得很___________ 」

(你可以如何說：

(我已經很用功在學東西了，可是還是學不會，老師都說我就是不用心才會學不好。

(你可以如何說：

(我爸媽真是老古板，每次都禁止我跟朋友出去玩，害現在朋友也都不肯來找我了。

(你可以如何說：
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內容反應：

1.多蒐集一些訊息：如果你還聽的模模糊糊的，你可以點頭、注視、鼓勵對方多描述一些狀況。Ex：「我還不太清楚你要告訴我的，請多說一些…」

2.簡述語意：以簡單的語句回應他，但不加入自己的意思或任何評論。

Ex：「你的意思是…」、「你認為…」、「你是說…」

· 練習：

(其實我已經長大了，可是我爸媽老是把我當小孩子看，好像我永遠長不大，什麼事都要盯著我，跟誰出去呀？去哪裡呀？錢花到哪裡去呀？他們幹麻都不相信我。

(你可以這麼回應：「你覺得爸媽什麼事情都在管你，讓你覺得很煩，也覺得不被信任。」

(你可以如何回應：

(雖然前幾次的計畫都不成功，但是從失敗中檢討、反省，我對整件事情更加了解，我把實施目標、方式都做了詳細的修正，我相信這次的計畫一定能成功。

(你可以如何回應：


( 笑話一則：神奇的同理心？ (
有一天，一個病患來了，年輕的醫師很用心地去「同理」他。

患者會談到一半，忽然感覺到一陣腹痛。

「醫生，我想上廁所。」患者說。

「你想上廁所。」醫師微微笑著。「那是什麼樣的感覺？要不要說說看？」

患者的臉變紅了。「我只是想上廁所。」

「嗯哼，」醫師繼續微笑著。「您似乎有些著急的樣子，要不要說說看那是什麼樣的感覺。」

患者的臉越漲越紅了。「別開玩笑了。我真的快忍不住了！」

醫師繼續微笑著，點點頭說：「您快忍不住了。我明白。要不要多說一些？」

「就是措賽的感覺啦！」患者憤憤地站起來，四處找廁所。

醫師的笑容依舊，還不住地點頭。「措賽我知道。可是這裡沒廁所，要不要說說看找不到廁所的感覺？」









