
《抗壓力》書摘

釋放壓力，看我正向溝通
溝通的要訣不在能言善道，也不需要和對方辯駁，而是發揮影響力，解決問

題，釋放壓力與焦慮。

重點不在言詞犀利，在於你有沒有開放的心態，願意聆聽，傾身了解。

溝通需要聆聽  
　有效的溝通才能化解彼此意見不同的壓

力，如果我們的溝通常常處在「其實你不

懂我的心」，那就是雞同鴨講，彼此的距

離會愈來愈遠，壓力衝突也會升高。在溝

通前，先把心門打開，耳朵打開，聽聽對

方怎麼說。

　在卡內基訓練中，有個溝通工具叫「心

談」，為的是訓練傾聽。心談的方式就是

只問問題，不講道理，也不必分析。用專

注的態度看著對方，溫和的語氣提出適當

的問題，讓對方願意講出他的想法。

　尤其當別人和我們說話的時候，我們有

沒有專注在聽、看著對方的眼睛，都會讓

對方感受得到我們是用心聆聽，或者只是

假裝敷衍。有時，我碰到一些人，發現他

們講話時無法看著對方的眼睛，眼神總會

飄移看向其他地方，這會給人不安定、不

誠懇的感覺。進一步了解，他們並無輕視

你的意思，但這樣的肢體語言確實會讓別

人誤會，也會影響別人對他們的第一印

象。

　有些情節經常在家庭上演，父母雖然耳

朵聽到孩子說的話，卻沒有停止看電視、

翻報紙、做家事，會讓孩子覺得，「你並

沒有真正聽我講話，你對我說的沒有興

趣。」父母也許只是想要快點做完手邊的

事，卻會讓孩子不願意再向你說出他今天

碰到事情，或是他今天不開心的原因。

　願意專心聆聽，讓對方多說一點他的感

覺和想法，讓對方感受到你重視他，也許

你根本不用說太多，無形中就能緩和彼此

的氣氛，達到有效的溝通，化解彼此的緊

張。

避免說教，向下學習

　身為資深公民，我常常會提醒自己要避

免說教。即使我願意打扮得年輕活潑，我

的心態上很開放，也不斷學習新的事物，

嘗試最新的3C產品，然而，有時難免還

是會把自己的經驗和好意過度強調，出現

「我吃的鹽比你吃的飯多，我過的橋比你

走的路多」的心態。

　有人會抱怨一代不如一代，想當初我們
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一直說教。我很認同他這樣的開放態度，

而且我也很樂意向下學習，和年輕人一起

工作，了解他們的想法。 

　我聽到現在年輕人打線上電玩也會運用

卡內基的溝通原則，我們彼此間就會討論

這個話題。現在年輕人愛滑手機，會用很

多社群網站來交朋友，許多平台我可能從

來不會去用。交朋友的方式改變了，可

是，與人相處溝通的原則卻是可以應用與

分享的，這就是我可以和他們交流的地

方。

　我的同事裡有愈來愈多七年級生，甚至

於八年級生也要冒出頭了，我很開心可以

和他們一起工作，聽聽年輕人幫我解釋火

星文，採用他們的點子。而他們也很喜歡

和我講話，即使有許多例子是我已經講過

很多次的，他們每次都會感受到我想帶給

人正向鼓舞的力量，這可比說教來得有影

響力。

年輕的時候如何如何。抱著這樣的心態就

不容易和年輕人溝通，你會容易覺得「我

說的永遠是對的」、「我是為你好才這

麼說」、「你現在不聽，以後就會後悔

了」。

　可是你回頭看看，世界變化得很快，每

個世代都不一樣。以前我們都在升學主義

下長大，會考試會念書的人比較吃香，可

是出了社會以後，發現不會溝通、不會經

營人際關係的人比較吃虧。現在的年輕人

要上大學並不困難，他們有更多機會發展

自己的可能性，打電玩可以出國比賽，有

點子可以參加創業競賽，素人可以在網路

上變成大紅人。如果我們不能試著去了解

年輕朋友的想法，肯定他們和我們不一樣

的創意和突破，這樣就會產生代溝，彼此

沒有辦法對話與溝通。

　有一次，我看到現在擔任全聯社總裁的

徐重仁先生說，「我喜歡多了解年輕人，

知道他們在想些什麼，現在年輕人聰明、

多元，擁有年長者沒有的特質與優勢。」

他想著要如何去鼓勵與引導他們，而不是
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