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本院邀請徐憶梅諮商心理師分享 

「愛的語言－善意溝通技巧」 

為加強本院同仁面對民眾之溝通及處理能力，化解同仁內心之情

緒壓力，提昇司法服務品質，增進人民對司法的信賴感，本院於 9 月

12 日邀請徐憶梅諮商心理師蒞院與全院同仁分享「愛的語言－善意溝

通技巧」，講解如何傾聽、理解當事人之感受及訴求，進而達成善意且

有效率的溝通。 

徐講師先從生理層面解說大腦裡的杏仁核如同是大腦的警報器，

過度警覺、或感受威脅等情緒會影響大腦前額葉控制力、判斷力、同理

心等的自我覺察能力，長期的壓力、負面情緒也會抑制負責學習與記憶

的海馬迴神經元再生，使前額葉皮質的樹突縮短，降低注意力的功能。 

其次，在心理層面上非暴力溝通就非常重要，因為人類都有慈悲的

內在能力，於民眾或當事人的需要被聆聽或有善意連結，其內心就會感

到平靜。在非暴力溝通理論上有「胡狼語言」與「長頸鹿語言」兩種溝

通方式。所謂「胡狼語言」是指言語帶有批判、比較、命令等強制性；

而所謂「長頸鹿語言」則是放下評價，清楚表達自己的感受並嘗試理解、

尊重他人與自己。事無絕對，在面對當事人時，減少使用「胡狼語言」，

不要太快、太直接下評論、批判，多使用「長頸鹿語言」，稍微花一點

點時間理解、同理當事人的情緒，此時的溝通較有機會達成。 

徐講師進一步說明非暴力溝通的 4個要素依序為：觀察、感受、需

要、請求。觀察是第一步，強調只說事實，不說評論，讓彼此有相同的

溝通起點；接著第二步是感受，說出當下真實的感受。當感受得到滿足

時，人會反應出愉快、溫暖與平靜；第三步則是承認需要，它是支持我
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們生命的能量，是人們內心很深層的渴望，藉由觀察感受進而察知其需

要，引導對方找到自己真正的需要；第四步則是誠實表達請求，重點在

開放期待，給雙方對話與瞭解的機會，讓彼此的需要有機會得到傾聽與

滿足。所以，非暴力溝通是一種選擇，我們先自我同理，有了平靜慈悲

的心，才能同理他人，進

而才能有效率的達到溝

通的目的。以上理念也是

近年推行的修復式司法

的精神所在。 

徐講師準備的內容

充實易懂，也帶給與會同

仁諸多啟發，本次演講在

熱烈的迴響中圓滿結束。 


