
讓彼此被聽見的空間與時間
在好好與對方討論之前，一個合適的空間與時間是容易被忽略掉的。有時候我們可能會在下課、實習
結束後，或爭執發生的當下想著：「現在剛好有時間、有機會，來討論一下好了。」這樣並不是不行，
只是在雙方疲憊、情緒高漲的狀況下，更容易出現各說各話、越說越遠的情形。
如果在討論之前，先找一個讓自己與伴侶都覺得舒適的空間；空一段雙方都有餘裕的時間，也讓自己
穩定下來。也許能在這段對於關係的討論中，彼此有機會把話說清楚，真正聽見對方想說的話。

用「我」說感受，而不是用「你」指責
當我們有一段可以坐下來好好說話的時間，如何與對方「討論」，說清楚自己心裡的話，理解對方的
話，便是重要的。我們可以：
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輔導老師，您好：
   我是大四的阿凱，我想跟你分享一下我和我女朋友的相處狀況。我們在一起大概3年
了，可是最近這段關係帶給我很多壓力。其實大多是生活上的小事，像是有時候我因為
實習比較忙，所以沒有辦法馬上回訊息，但我女朋友就覺得我冷落她、不在乎她；或是
每次我們的關係裡碰到問題，我想要提出來討論，但她好像都覺得我在責怪她。
   很多時候我們都會因為這些事情吵架。我知道她可能也會覺得委屈、難過，但吵架的
時候我也會覺得很累，好像她根本沒有聽懂我想說什麼。我很愛我的女朋友，希望可以
繼續跟她走下去，可是我真的不知道要怎麼處理這樣的狀況。

明明相愛，為什麼卻越來越遠？

電話預約初談：(02)2861-0511轉12602至12625
親自預約初談：直接前往大孝館2樓 學生諮商中心 安排會談時間

線上預約初談：登入學生專區→全部功能→申請/報名作業→預約諮商輔導→個別諮商→個別諮商申請

親愛的阿凱，你好：
謝謝你願意寫下自己在關係中的感受，從你的來信中，可以看見你很重視這段關係。只是
當生活中的小事一次一次的變成爭執，有些心意卻好像成為了彼此的壓力，這樣的過程，
的確會讓人感到疲憊與拉扯。在親密關係中，有時候不是兩個人不在乎彼此，而是雙方都
站在自己的感受裡說話。你希望對方理解你的壓力；對方可能也希望你看見她不被重視的
感受。當兩個人都急著讓自己的委屈先被聽見時，就容易越說越遠。

而我們要如何在這段自己重視的關係中，讓雙方都有「訴說」、「聆聽」的機會呢？

共同的下一步
當有適合的時間討論，也試著清楚說出自己的感受後，下一步就是和伴侶一起找出彼此的共識。關係
不是一個人的事情，兩個人都有自己的期待與需求，因此討論的重點並非誰對誰錯，而是把問題放在
兩個人中間，一起看接下來可以怎麼做。這種共識不一定一次就能做到完美，也需要在相處中慢慢調
整。但當兩個人都願意為關係往前走一小步，衝突就不只是爭執，也可能成為彼此更靠近的機會。

具體描述行為：
以客觀、不帶批判
的方式說明發生了
什麼事。

說出自身感受：
以「我」開頭，真
誠的表達這件事帶
給自己的感受與情
緒。
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18). Communication in relationships doesn’t have to be scary,
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明確的告訴對方
自己希望對方可以怎麼做。
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