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│班│會│討│論│題│綱│ 

1. 當你不同意別人的想法時，

你通常會選擇先聽完再回

應，還是忍不住立刻反駁？ 

2. 如果別人在你說話時打斷、

嘲笑或直接否定你，你會有

什麼感受？ 

3. 「傾聽」的禮貌包含：專心

看著說話的人、適時點頭或

回應、先確認對方的意思，

再表達自己的看法，這週我

們可以在班上如何實踐？ 

 

【共同部分】 

9/11 家長日 

【國中部】 

9/7 七年級聯課活動原班選社(第 6 節@各班教室) 

    八年級聯課活動原班選社(第 7 節@各班教室)  

9/8-9 九年級第 1 次模擬考 

9/9 九年級技藝教育課程開始上課 

9/11-9/24 八年級專輔入班宣導(班週會) 

【高中部】 

9/11 高一.高二社團第一次上課 

 

【溝通的魔法】臨床心理師蔡佳璇：好好說話是需要練習的     

        (資料來源：《安妮新聞》聆聽特刊) 

你希望和別人聊天時，能有愉快的交流嗎？你期待和自己在意的人溝通時，少

一點誤會、衝突與傷害嗎？你是否也曾羨慕懂得傾聽，又能清楚表達自己想法的人？ 

有些人似乎天生就很會與人相處，但溝通不是少數人的天賦，而是一種可以學

習的能力。我們可以從一次次的互動中練習，在意見不同時學習表達。其實，當我們

願意讓別人把話說完，不急著打斷、不嘲笑，也願意試著理解對方的感受，就是尊重

最直接的表現。 

一、先聽懂，別急著說：與人交談時，我們常一邊聽，一邊在心裡準備自己的回

答：「等他講完，我一定要反駁！」、「這有什麼好難過的？」甚至對方話還沒說完，

就忍不住插話。但聽見不等於聽懂。真正的傾聽，是先把注意力放在對方身上，讓他

完整表達自己的想法。即使我們不同意，也可以先確認：「你的意思是……對嗎？」

或回應：「我懂你的意思了。」 

二、說話前，先看看時機：有些話本身沒有錯，卻可能因為時機不對而傷害別

人。例如，同學考試失常，正低落地坐在座位上，此時如果有人大聲說：「我沒讀書

就考得比你好！」即使說話的人只想分享自己的成績，也可能讓對方更加難過。因

此，在開口之前，可以先替自己按下「暫停鍵」：現在適合說嗎？對方現在想聽嗎？

如果我這樣說，別人可能有什麼感受？尊重，不是要求我們什麼都不能說，而是提

醒自己：表達自由，也需要考慮他人的感受。 

三、有不同意見，也可以好好說：當我們對別人的行為感到不舒服時，可以練習

使用「我訊息」，把指責改成表達。例如，朋友遲到時，不一定要說：「你每次都遲

到，真的很不守信用！」可以改成：「我們約十點見面，你十點五分才到，我有點著

急，因為不知道你什麼時候會到。下次如果會晚到，可以先告訴我嗎？」 

練習描述事實、說出感受、說明影響、提出具體期待。我們不需要攻擊對方，也

能清楚表達自己的想法。好好說話，是在情緒出現、意見不同的時候，仍願意保留對

彼此的尊重。 

 

尊重 
他人發言時懂得傾聽，適當

回應，不隨意打斷嘲笑。 
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【好書報報】《說話的品格》把真心放入話中的 24 個練習 

• 作者：李起周；譯者：尹嘉玄，漫遊者文化出版  

• (可借閱圖書館：蘆洲仁愛智慧) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「人生中的智慧往往來自聆聽，而後悔則大多來自發言。」直率與無禮，往往只

有一線之隔。一句話可以讓人感到被理解、被鼓勵，也可能讓人受傷、失去信任。 

試著站在對方的位置，「共感」是抱持同理心，不是同情心，因為同情心帶有憐

憫、上對下的感覺，反而可能讓對方有負面感受，不想再跟你聊天。想想：「如果我

是他，我可能會有什麼感受？」一句「原來你是因為這件事難過」，往往比「不要想

太多」更能讓人感受到理解。 

說話簡單一點，讓重點更清楚，有時候，說得越多，不一定越容易讓人理解。無

論是課堂報告、分組討論，還是和朋友溝通，都可以先想一想：「我真正想表達的是

什麼？」把重點整理清楚，再開口說明，不但能讓別人更容易理解，也能避免因為說

得太複雜而產生誤會。清楚表達，是對聽者時間與注意力的尊重。 

給建議，對事不對人，當朋友遇到問題時，我們可能很想告訴他應該怎麼做。但

一句「你就是太粗心了」「你每次都這樣」，很容易從討論事情變成人身批評。如果想

提出建議，可以針對事情本身來談，例如：「如果下次提早十分鐘準備，可能就比較

不容易遲到。」如此一來，我們仍然可以表達不同意見，卻不必否定一個人的價值。 

好好說話，不代表每句話都要討好別人，也不代表遇到不合理的事情就只能沉

默。真正的尊重，是我可以表達自己的想法，而你也有把話說完的權利；我們可以

意見不同，卻不必互相傷害。因為我們說出的每一句話，都可能在別人的心裡留下

痕跡。願我們都能讓自己的話成為一座橋，連結彼此，而不是一道傷人的牆。 

【藝文展覽】共感：存在的節奏 

（臺北市美術館展覽室 1A1B，日期 2026/05/09 - 2026/09/20） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《共感：存在的節奏》從現代科學與當代藝術出發，帶我們重新思考存在的意

義。展覽呼應量子物理中的「量子糾纏」：有些粒子彼此之間存在密切的關聯，無法

單純視為互不相干的個體。就像雙人舞一樣，舞者的動作會彼此配合、相互影響，少

了其中一人，舞蹈也就不再是原本的樣子。 

展覽邀請 11組當代藝術家與團隊，從「自然」、「科學」與「行動實踐」三個方

向，引導觀眾重新觀看人與其他物種、環境及世界的關係。有些作品讓我們感受其

他生命的存在，有些作品透過科技擴展人類原本無法察覺的感官，也有些作品讓我

們思考：當人類的每一個選擇都可能影響環境，我們應該承擔什麼責任？ 

「共感」不只是理解另一個人的心情，也可以是一種觀看世界的方式。當我們

願意暫時離開自己的立場，試著理解不同的人、不同的生命，甚至理解我們生活的

環境，就可能發現：我們並不是孤立存在的個體，而是彼此影響、共同生活的一部

分。 

也許，看完展覽後，你可以問問自己：如果世界上的一切都彼此連結，那麼我們

今天說出口的一句話、做出的一個選擇，會不會也正在改變身邊的世界？ 
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