
【105 學年度第 2 學期 性平暨法鼓講座】 

主題：男女特質大不同？調節衝突情緒的同理心技巧(含同理心演練) 

講者：楊瑞玉諮商心理師 

時間：106 年 4 月 19 日(三)14:00~17:00 

活動報導： 

 本學期第㇐場法鼓講座由諮輔暨校友中心邀請實務經驗豐富的楊瑞玉心理師蒞校演

講，演講主題為「男女特質大不同？調節衝突情緒的同理心技巧」。在 4 月 19 日下

午，共有四十多位教職員生來到綜合大樓 103 教室聆聽這場講座，楊老師帶領大家學

習在輔導情境中面對性別差異及衝突情緒的方式，現場氣氛熱烈，不時傳出笑聲。 

 

楊老師首先提到她的輔導信念首重「態度」，由於個別差異及人生際遇的緣故，我們

未必真的懂對方的感受，所以不必強說「我懂你的感受」，在諮商輔導或溝通的過程

中反而是態度決定了許多事。她指出諮商輔導不見得是要去「給答案」而是去「找答

案」，重點是在過程中回應對方的情緒及感受，了解為何該事件在個別的人身上產生

困擾，而在另㇐個人身上則否的背景因素。因為每個人面對困擾情緒或壓力的反應均

有所不同，所以每個人如何感受壓力、如何解釋環境，這其中的個別差異都相當重

要。 

 

楊老師表示，人在面對挫折、衝突等情境時會有情緒反應，但在情緒反應背後更有許

多可能連自己都說不清楚的想法，然而我們最常看到的僅僅是當事人的外顯行為，於

是在尚未瞭解前便直接給予安慰、勸導、鼓勵。但為何這個人在這時候選擇用這種方

式來對待自己？在行為背後有哪些情緒跟想法？其內在表達的需求為何？這些都是我

們在深入溝通前需進㇐步瞭解的關鍵。幫助對方弄清楚當下的情緒、想法以及發生的

事，明白對他而言無法執行的關鍵問題為何後，才給予對方適當建議，推當事人去自

己想去的地方。 

 

楊老師在講座中播放㇐段日劇「Dr.倫太郎」為例，請大家試著學習倫太郎的態度，在

面對苦痛的傾訴者時，讓自己先停在原地照顧這個人的苦痛，而不是指導對方或評論

事理，因為對傾訴者快速地丟出答案或建議其實是在處理自己的焦慮，而缺乏對他人

苦痛的理解。輔導的第㇐步是關心和關係的建立，我們要先跟對方站在㇐起，承接、



陪伴對方的苦痛，而不宜拒絕、說服、指導對方，或者說出超出自己能力範圍的承

諾。楊老師強調其實在溝通過程中非語言訊息的影響甚於語言訊息，表情的傳達力是

說話的十三倍，所以請大家實際跟鄰座的夥伴兩兩練習如何在聆聽苦痛時表達同理表

情及持續的眼神接觸，再試著用自然的口語內容表達所學到的內容，並討論彼此在演

練過程的感受及看法。 

 

楊老師在後半段的講座中介紹了情緒調色盤模型，她讓大家先學習辨識基本的四種負

面情緒及其引發的反應，並透過引導喚出對方更深層的另㇐種內在情緒，而調和對方

當下的情緒。楊老師播放了兩段短片讓大家實際練習辨識主角的情緒、了解兩性的溝

通特質及常見情緒模式，並請大家透過慢、柔、適時停頓的方式，結合前面學習到的

技巧，練習同理心反映及深層情緒引導調和。 

 

最後，同理的重點不在於替對方決定他的答案，而是讓對方拾起面對的勇氣及希望，

為自己做最重要的決定，並表達對他的理解、關懷與情感支持。 

 

撰文：諮輔暨校友中心兼任助理 陳亭螢 106/04/28 


