
文‧圖╱精神醫學部 職能治療師 劉光興

當
有人向你傾吐心事的時候，你會怎麼做

呢？告訴對方：「加油！我相信你做得

到！」還是「不要放棄！」呢？我想，這些

都是一些很鼓舞人心的回覆，但如果想要達

到良好的對話效果，回應鼓勵之前要記得一

件事，就是「同理（Empathy）」。然而，同

理心是種高階的心智能力，是一種無條件，

並且有智慧地了解對方的感受、情感以及經

驗。當我們對他人有精準的同理心，能幫助

我們擁有更好的人際關係，因為同理心可以

讓我們的性格變得更具友善、溫暖及關懷

性。雖然，同理心看似是種個人特質，但其

實是有辦法技巧性地訓練的，幫助自己表現

得更善解人意。

英文有句俗諺「把自己放在別人的鞋子

裡（put myself in someone's shoes）」，意旨

試著站在別人的角度，體驗他人所擁有的經

驗及觀點，而不只是用自己的觀點來解讀他

人的經驗。習慣上，我們經常用自己的價值

觀或經驗來評斷其他人的經歷，讓我們看看

範例一吧！

小華： 走！吃宵夜，今天我們去吃你最

愛的麻辣燙。

小明： 我最近失戀了，真的食不下嚥⋯

我不想吃，謝謝你。

小華： 你不過就只是失戀嘛？失戀是有

什麼了不起，你以為這樣餓自

己，對方就會回心轉意嗎？別想

了！反正分開也讓你換得自由了

不是嗎？別想太多，跟我去吃宵

夜吧！

範例一

被同理的感覺，究竟是什麼感受？

從上述的範例對話中，小華的反應在

日常生活並不算少見。對於不在經驗當下的

小華來說，失戀可能真的是件小事，因為他

不曉得經歷這些事情的當下有多麼痛苦，因

此可以雲淡風輕地說著；不過，小明當下則
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可能深陷失戀後變得沒自信、沮喪，以及因

為失去摯愛而進入極度悲傷的狀態。此時此

刻，小明需要的或許不是別人告訴他「該要

如何脫離情傷」，而是「有人也能理解自己

有多麼悲傷」，才有機會正視這些議題。因

此，更好的回應是「小明，我能了解這對你

來說並不是件容易的事」，但要記得這樣的

回應是要同理對方的感受，而不是在同理過

後就要強押著對方去吃宵夜，同理及體諒才

是健康的關係。

有一次我搭乘高鐵時，不小心訂錯時

間，導致當天得重新購票，白白花費了一張

高鐵票錢，當時我既自責又沮喪。我搭上

自由座時，臨座一位年齡與我相仿的乘客

突然與我攀談，主動關心我搭到哪一站，並

貼心地表達善意，聊著聊著我也向他分享了

我的倒楣事件，同時他也向我分享他當天倒

楣事件，並說道他能理解這些事情一定讓我

感到相當困擾。在那個當下，除了感到窩心

以外，心中的感覺則是一種「不孤獨」的感

受。其實我大可繼續責備自己，但在事情當

下的我經驗到的是「被理解」，在不知不覺

中，感覺自己再也不是全世界最倒楣的人。

使用同理的技巧對「事件」可能沒有直

接的益處或幫忙，但對於被同理方而言，則有

被理解、被陪伴的感覺。此外，被同理方也可

能因為被同理而促成復原力，讓他更有能量

來面對當前挑戰。戴愛玲有一首歌〈愛了就知

道〉，其中一句歌詞：「感情被懂得是一種幸

福；等待著被懂得是一種孤獨。」確實，我們

在人際互動中最感到溫暖的經驗就是被理解的

那一刻，也許這就是一種找到知心而有共鳴的

感覺。試想，當你因失去某些重要物而感到悲

傷至極時，有人突然過來說：「我跟你有相同

的經驗，我能理解失去某些摯愛物是有多麼的

悲傷。」是不是就像找到知音一般的開心？這

就是被同理的感覺。

同理的技術不難，除了真心，也需要方法！

本文將與讀者分享同理的「方法」，但

並不是要讀者學會這套「公式」而成為冷血

的同理機器，而是因為相信人人都有同理的

意願，只是缺乏方法，透過方法的學習可以

更順利地與他人經營長久的關係。以下段落

會分別以「初層次同理心」、「高層次同理

心」進行探討；在學習同理心之前，先看看

範例二吧！

小君在一次賽跑競賽中，因為一些

小錯誤而沒有獲得金牌，僅拿到銀牌，

請問您會怎麼回覆她呢？

小君你真的好棒哦！居然拿到第二名

耶，我想拿都拿不到。

妳至少得到第二名了，加油！下次會更

好的！

小君，妳是不是因為一些小錯誤而感到

挫折呢？

範例二

充分展現同理心的方法，在諮商技術

中常提到「正確聆聽，情感反映」，意旨如

何展現「我聽懂了！」是重要的，且不只是

「聽到了」而已。然而，初層次同理心（Pri-
mary Empathy）相當容易就能習得，只需要
將對方的話「重述過一次」就能達到初層次
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同理效果。像是當有人說：「唉⋯好煩，這

次考試考得真糟糕。」我們就能回應：「聽

到你說好煩，是因為考試考得很糟嗎？」講

到這，我想有不少讀者會問這樣真的有用

嗎？像隻九官鳥一樣，把對方說過的話再說

一次真的有用嗎？我的回應是肯定有些幫助

的，因為對談過程經常是你來我往，而開啟

及延續話題最重要的事情就是展現對他人在

意事件的好奇心，以及試著將自己的想法與

對方的想法連結。因此，我們雖然只是將對

方的話重述過一次，但也能讓對方經驗到

「咦？你好像知道我在想什麼」的感覺，同

時又具備「澄清」的功能，使我們能更明確

地確認對方所煩惱的事情。

接著，高層次同理心（Secondary Empa-

thy）是種更高階的技巧，首先它考驗我們對

於情緒的敏感度，需要針對傾聽到對方所說

的情緒，並協助定義面對這樣的事件是怎麼

樣的情緒，像是最常見的喜、怒、哀、樂，

但其實還有更多細小的情緒詞彙也能使用，

恐懼、悲傷、難過或沮喪等（可參考文後的

小練習）。當我們能夠用描述、反映情緒的

方式來告訴對方我們理解他的經驗，被同

理者一定能更深刻地感受到「哇！真的有人

懂我，而且還能把我的情緒如此精準地說出

來。」這樣的情形更能夠提升對方溝通及解

決問題的意願。

接著，當在提供同理心時，我們經常會

不小心以自己的角度來解讀事情，也可能打

壞互動關係，以下有些阻礙展現同理心的狀

況也提供給讀者們參考。

阻礙同理心形成的作法：

別用自己的角度解讀

❶ �只顧著提供建議與方法：人們陷入苦難之
前絕對已經想了百百種的方法，覺得無望才

會沮喪，因此這時候提供方法不是首要，而

是要先透過同理來排除無助的心情。

❷  自以為了解這些事情：明明不了解卻又說

「我能理解你的難過／我懂你」。同理很

重要，說出「我懂你」是個好的嘗試以及

出發點，但精準同理更為重要。

❸  只說加油及鼓勵的話：我想鼓勵的話大家

都喜歡聽，但使用得過早或是濫用，則有

可能使對方感到我們低估問題的難度，而

無法達到同理的效果。

❹ �替對方找到一線希望，或者勸對方要樂觀：
例如「至少你是個正向的人」、「至少你還

擁有很多」、「你不要這麼消極」等。

使用同理心需要界限，

願意同理不等同要替對方解決問題

許多讀者可能也會好奇，難道同理是要

認同對方所有的感覺嗎？有時別人的憂愁事

件我並不認同，讓我無法產生同理，該怎麼

辦？在此要澄清「同理是對情緒的同理」，

而不是對事件的同理。因為人的經驗有限，

沒辦法具備與他人有完全相同的經驗。在

辯證行為治療中（Dialectical behavioral ther-

apy）有提到一個技巧稱為「認可（Valida-

tion）」，這是一種對他人情緒經驗的認可，

我們需要認可的是「對方經驗某件事是真的

很難受」，而不只是認可「大家經歷某些事

件一定會很難受」。

產生同理心本身就是件極具挑戰性的

事，而本篇文章的主意並非道德勒索地強求

人人都該具備同理心，因為每個人都有其

「個體性」，無法與別人擁有完全相同的情
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緒與經驗，而且每個人能付出的關懷及心理健康狀態也

不同，因此沒有辦法無時無刻都能處在同理關懷他人的

狀態。但當我們具有能量，能夠對他人進行關懷時，則

能使用本文的同理心技巧達到目的。

最後提醒，使用同理心需要界限，因為往往聽到別

人向自己傾露心事的時候，自己也容易因此感到不安，

像是擔心自己是不是要向別人的情緒負責？或者當自己

碰到這件事的時候，也會不知道該如何解決？要記得，

同理心不是要委屈自己來成全別人，或者只因著要與

他人維繫人際關係而使用，同理心是要讓我們開始對他人的經歷產生好奇心，以及開啟良善的意

圖。另外，界線不是要把人與人的關係推開，而是不讓自己背負過多不屬於自己的心情，具有良

好界線的同理心可以讓自己具有智慧同理，並看見他人所經歷的事，但不把他人所背負的情緒、

責任或問題扛在自己肩上。讀完這篇文章的您，如果願意的話不妨試著對著您關心的對象練習同

理心的回應哦！

情緒詞彙資料庫

生氣、驚訝、震驚、焦躁、害怕、慌張、不安、多疑、畏懼、擔憂、驚恐、懼怕、吃驚、

震驚、惱火、氣憤、憎恨、不爽、畏懼、擔憂、惶恐、反感、可惡、厭煩、煩悶、懼怕、

驚嚇、無助、無能感、沮喪、挫折、無力、失落、尷尬、猶豫⋯⋯

您可以試試看將以上情緒詞彙套入以下的語句，產生同理的用句：

● 碰到這樣的事情，實在會讓人感到________________。
●要是我碰到__________的事，也會覺得很__________。

情境應用

對自己要求相當高的小珍，昨天下班時不小心忘記把雨傘帶回家，跟您說道：「我真的快

被我自己氣死，明明是一件小小的事情居然也能這麼迷糊，我真是該死，太笨了！」

您可以試著回應看看！

● 高階練習：_______________________________。
●一般練習：碰到這些事，妳一定感到很_______（選擇一個情緒詞彙）吧！ 

可能的陷阱回應：

● 小珍妳太誇張了，也太小題大做了吧！

●小珍妳才不笨，妳最聰明。

筆者與同事喜歡在下班時間談論近期工作或生活的
煩惱。後來也發現，真實的情感支持並不在於我得
到什麼樣的建議，而是有人理解自己的感受。

同理心小練習
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