
國立空中大學花蓮中心 111年暑期社工專班 

《人際溝通的藝術──期末報告(實作篇)》 

出題老師：彭聲傑(臨床心理師) 

 
◎同學們！我們這門課的終旨不是多學了什麼知識，而是回到日常生活時，我們

可以把所學應用到各式關係中。故本學期的期末報告，是給大家的一個邀請實作。 

 
1. 首先，請你先在「父母關係」、「子女關係」、「親密關係」、「職場關係」跟「師
生關係」間，選擇一個你想要實作，以增進、改善和提升彼此關係的主題。

(10分) 

 
 
 
2. 請簡單說明，為何你想要選這個關係主題？你想要實作的目標是什麼？(註：
請大家選擇符合自己當前能力範圍可承載和消化的關係議題就好，即便只是

很小的議題都可以。注意！請勿選擇自己目前處理不來的關係議題，以確保

彼此的安全。)(20分) 

 
 
 
 
 
3. 行前準備：「傾聽」與「愛的回應」。 

 
◎ 傾聽：好的溝通從「傾聽」開始。我們要怎麼聽？首先選個不被打擾的空間，
兩人坐得放鬆舒服(散步也不錯喔！)。接著，我們「聽者」暫時放下自己的觀點
和判斷，以平和、友善、好奇的態度聽對方說話；過程中我們先不評價他，只是

專注的傾聽和感受，他是怎麼感覺的？他是怎麼想的？讓這位重要他人感受到，

我們沒有評價他，只是在認真地認識他的感受和看法即可。 

 
◎ 愛的回應：聽到對方後，我們可以給予他「愛的回應」。 

 
1. 表達感謝：我們可以說：「謝謝你告訴我！」「謝謝你陪我！」「謝謝你上次給
我的幫助！」「謝謝你好好聽我說……等！」 

2. 說出我們對他的感受和想法的理解：OOO，我聽到你剛才說的你的感受跟想
法是………。(這裡的秘訣是，我們盡量使用對方自己的用詞跟看法來簡述給



他聽，讓他感受到我們有努力從他的立場來理解他。) 
3. 溫和表達自己的感受和立場：OOO，我想告訴你我的心情和想法……。 
4. 請求幫助：我希望跟你有好的溝通。你希望我怎麼跟你互動？怎麼調整？ 
4. 實作：你可以點三的提示，或你在前兩份作業中給自己的提點，或任何你自
己思考後，決定採取的方式，去進行你的改善關係的實作。 

 
(這題就不用回答了！祝大家實作順利！) 

 
 

5. 實作最後：請對方給你一些回饋，你可以問他，你覺得今天的談話怎麼樣？
你喜歡當中的哪個段落？你喜歡我怎樣回應你？請簡短寫下他給你的回饋：

(30分) 

 
 
 
6. 恭喜你完成實作了！不論你這次的經驗如何。我都要讚美你給自己跨出了一
步！最後請你簡短分享，你覺得自己在這次的實作中，做得不錯的地方是什

麼？你在這次的實作中學到了什麼？(40分) 


