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有些時候你以為善意的幫助，
可能反而讓他覺得很無助。



我已經很難過了為什麼還一直檢討我？

我看你只想聽好聽的話吧，那麼想要同理心幹嘛
不自言自語就好了？



你想盡辦法說出的加油打氣，
但並不是他需要的。



這就像是他今天腸胃炎，但你給他的是人
蔘雞湯、薑母鴨，不但沒辦法緩解他的症

狀，反而會讓他的問題更加惡化。



有一種可能是
你使用了同情心，卻沒有同理心!



同情心~

生俱來的感受
當我們看到他人受傷、失落時，會心疼對方，

並在乎對方的感覺。
但不代表我們知道怎麼去應對，

因此常常會有「越幫越忙」、「言多必失」的問
體產生。



同情心~
同情心往往會讓我們感到焦慮不安，
甚至間接感受到心理的創傷
在陪伴情緒低落的人的時候，
我們大多數人的問題就是~~~~~

運用過多的同情心!



同情心~
同情心令我們「在意」對方的感受，

我們若不在意對方的感受，就算我們再有同理心，也不
會有動力去陪伴他們。
但只有同情心是不夠的。

當對方充滿負面情緒時，我們太急著想要去「照顧」、
去「解決」對方的情緒，

有可能反而造成反效果，忽略對方需要的可能只是被
「理解」。



為什麼要同理心!
人在何種情況下會嘗試想不一樣的想法?!

在願意嘗試之前，如果甚麼堵塞了就行不通?!
困難的是問題還是情緒?!

你真想幫他，首先要先跟他一樣!
物以類聚、人以群分，一樣才有連結跟可能!



同理心~

「同」意與認「同」、
相信有「理」，願意瞭解、

用「心」看見一個人思言行意義與價
值!



同理心~
站在對方立場設身處地思考

使人與人之間產生深度且緊密的連
不一定要經歷過相同的事情，

也能透過對方言語表述中，想像出對方所遭遇的
種種，身歷其境的感覺，知道對方的「心情」以
及「了解對方如何去應對的想法、考慮」。



同理心~
每個人同理心程度不同
能透過後天學習而來。

運用同理心
我們的情緒並不會受大很大的波動~而是一個理
性上能夠「理解」對方為何會產生這樣的感覺。



同理心~
同理心讓我們了解他人的感覺，
能夠恰當地回應對方的需求，

但並不會因此使我們感到焦慮等等的負面情緒。



同理心~
對於某些失控或不自知的行為能理解為
「這麼做一定有對方的理由及情緒」!!

情緒自控、換位思考、
傾聽能力，以及表達尊重等與情商（EQ）
辨識對方的表情，以及情緒的反應；

要有一定的認知能力以判斷對方為何有此情緒，還能理
解對方的情緒反應；同時生活經驗也要足夠，才能想像

人際相處間會產生的情境，
是「同情心+認知發展＋想像力」的組合。



同理心~
站在他的處境，在那裏的感受是?聽他說他的想法。

了解立場、感受、想法
也許不同意但可以先同理!

你沒有應該要什麼感受?我在意你經歷了那些感受~
我想更多知道你的想法跟感覺!

不是一直跟對方說應該要有或我有的想法跟感覺~

切忌~不要~
你可以、應該怎樣怎樣~
你不用這樣那樣~
你這樣是你有問題~





同理心~

1.他遇到這個情況會有甚麼感覺？
2.我自己聽完她的遭遇後，我有什麼感覺?(分享)

3.為什麼他會有這種感覺?(接納與了解)
4.整理他的理解，那有什麼正向的動機?
5.產生了解的連結，等待等待等待

6.他會出現可能性!



試試看~

Q1:我在凱旋醫院住院剛出來，我已經生病15年了，我妹
妹跟我的家人都罵我，叫我為什麼不乾脆去死一死!

A:同情心
B:同理心



試試看~

Q2:我的兒子才17歲，他在學校好像是被嘲笑，結果他竟
然好幾次衝到窗戶邊要跳樓，我該怎麼辦?!

A:同情心
B:同理心



試試看~

Q3:我跟我女兒的關係好像越來越遠，她長大了都不理我，
我好難過?!

A:同情心
B:同理心



試試看~

Q4:我找不到工作，投了好幾次履歷都沒下文，我生活很
困難，你可以給我錢嗎?!

A:同情心
B:同理心



試試看~

Q5:我的好朋友不理我了，我們以前很好，現在在學校都
不講話，我的心好痛，我該怎麼辦?!

A:同情心
B:同理心



被關心、被傾聽、

被允許說、被回應、

被支持、被陪伴

專心傾聽、真誠同理、

支持陪伴、用心感受、

開放空間、自我照顧



同理心的四個層次(關係與連結)
（一）初層次同理心：
定義：針對當事人明顯表達的意思和感覺，以「覆述」回應基本了解及溝通。

（二）言外之意的層次：
定義：「針對當事人隱含的、說到一半的、暗示的，以相對應的情緒詞回應，
以作確認及探索」，讓當事人的真正感受從檯面下帶到檯面上。

（三）混雜遮掩的層次：
定義：「當事人的感覺混亂無序，潛意識地遮掩他真正在乎的部份，抓取核
心後，以肯定句加強、回應他的渴求。」

（四）壓抑防衛的層次：
定義：「當事人壓抑感覺，談話中感覺不到情緒，但從他描述的內容仍可猜
測其用意（他講這個內容一定有某個需要。），抓取核心後，以他可接受的
方式（直接或間接）給予對應。」



走進她/他的世界
然後呢?

事情/問題會怎樣?
答案/可能性 在哪裡?


