
有
天去接女兒回家，心裡急著晚上的簡

報課直播，六點半從學校接走她時，

女兒突然冒出一句：「今天不是媽媽來接我

嗎？」我只好把摩托車停在路旁，等著女兒

打電話給媽媽確認。

電話裡，女兒怎麼樣都講不清楚，寒

風中又餓又冷的我，語氣中多了些指責。掛

上電話後，一路上我們兩人都沒好氣的互相

回話。女兒生氣了，跺著腳，接著頭轉向一

邊，不發一語。

「這樣也會生氣？」、「竟然跺腳，這

樣騎摩托車很危險耶！」當下我覺察到自己

在生氣。

我扭頭看著她，我知道她也在生氣。

她一定在氣我語氣不太好：「早上出

門，媽媽就是這樣說的啊！」、「我有好好

講啊！聽不懂我有什麼辦法？」、「到底在

急什麼，要不然你自己來打電話？」

她需要的是我好好說話，需要一個有耐

心的爸爸，需要我跟她說聲對不起、是我誤

會她了。

這樣的父女相處，根本就不是我想要

的。我想要的是：她覺得她是被愛的，她覺

得有一個耐心陪伴她的爸爸。

所以，我轉頭跟她說：「對不起，我

剛才的語氣真不好。我太急了，講話凶巴

巴。」她沒有任何反應，我繼續向前騎。

騎了一段路，我又轉頭說：「對不起

啦，你願意原諒爸爸嗎？」「嗯！」這次她

點點頭，回應了我一聲。

「此刻你的心裡舒服了嗎？」我再次確

認。

她說：「我的心裡舒服多了。」嗯嗯，

我也點點頭。

此時，她主動開始說話：「我好餓哦！

你可以把剛才的食物先給我嗎？」於是我

們又開始交談，剛才的不愉快氣氛完全煙消

雲散。我很開心的是，她又是那個甜美的女

孩，而我又可以是一位有愛的爸爸。
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和孩子好好說話

1. 覺察自身的情緒

  「這樣也會生氣？」、「竟然生氣到跺
腳，這樣騎摩托車很危險耶！」覺察我在

生氣。

2.同理他人的情緒

 她也在生氣。

3.同理他人的認知

   「你誤會我了。」、「語氣這麼差，要不然   
    你自己來嘛！」

4.同理他人的需求

   她需要我好好說話，需要一個有耐心的爸
爸。

5.化為具體的行動

  「 對不起，我太急了，我剛才的語氣真不  

同理心練習 （以本文為例）

好。」覺察之後，真誠跟孩子道歉。

很
多人認為理性溝通應該「就事論

事」，不宜摻雜過多的個人情緒，其

實是天大的誤解。因為，沒有情緒就不會有

溝通，反之，欲達成溝通順暢，還必須先同

理對方的感受，才能避免雞同鴨講。

沒說出的情緒更需撫慰

有一次，太太對我抱怨工作受氣，我聽

了很認真幫她分析各種解決方案，她卻不斷

反駁，而且口氣越來越不耐煩，把我也惹火

了，認為她只是為抱怨而抱怨，一點也不打

算解決問題，簡直浪費我的時間。後來才理

解，女性的心理是，當她在抱怨時只是希望

得到同理，只要明白她的委屈就好，並不需

要提供建議。

可見溝通的困難就難在很多心思沒有

表達出來，通常女性面對事情，「情」重於

「事」，希望情緒被接納，而男性看到的重

點則是在解決問題，男女之間反應大不同，

看懂言行背後的心情，才能避免溝而不通，

話不投機半句多。

比如孩子在路上跌倒，爬起來沒有哭，

回到家看到爸媽卻嚎啕大哭起來。跌倒的當

時明明疼痛卻不哭，是因為沒有人會安慰

他，回到家不痛了，卻淚眼汪汪，渴望得到

大人的「惜惜」，這就是情緒的溝通。大人

可千萬別在這時責怪他不夠堅強勇敢，這點

小事也哭哭啼啼，更別板起臉教訓他為何走

路不看路；讓他哭一哭，同理他的情緒，接

納他表達自己的疼痛、無助，希望能被理解

的心情。

因此，不管是大人對小孩，或是男女

兩性溝通，不只是要聽對方說什麼，還要試

圖了解他沒有說出來的情緒感受。譬如老婆

抱怨做家事累壞了，我好意勸她：「累了就

休息一下吧！」她竟然氣到當場翻臉。後來

我揣摩她沒說出口的話，其實是希望我體恤

她的辛勞。下次她抱怨好累，我立刻從沙發

上跳起來，摟著她說：「老婆，妳好辛苦，

我來幫忙。」她覺得付出得到肯定，便眉開

眼笑說：「不用了，你不會，還是我自己

來。」

表達同理的關鍵在複誦

人人都渴望被了解和認同，當孩子回家

抱怨學校老師好兇，爸媽回說：「兇才好，

老師不兇，你怎會聽話！」這樣的回答不但

缺乏同理心，還有一點貶抑的意味，好像孩

子需要有人盯著嚴加管教才會懂事，孩子當

然覺得自討沒趣，懶得再跟父母談下去。

這時，懂溝通的父母應設想，孩子說這
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