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同理心=助人DNA 



同理心 

   「共鳴」 
 
             當別人在痛苦 

可以感受到自己的痛苦 



• 美國高薪工作中，應徵條件包括「同理心」、「善於傾聽」、「善於建立融洽關係」。 

• 「同理心」是無法被寫成程式的技能之一。 

• 知識工作者跨出框架思考的想像力與能力，將會更受歡迎，也會獲得更高報酬。 

• 密西根大學社會研究所發現，目前大學生與20~30年前相比，同理心水準下降40%。 

 



「同理心」帶動業績 蘋果員工要培訓 

• 富比士雜誌形容同理心是「無價而寶貴」；蘋果公司把「同理心練習」放入培訓手冊；

「嬉皮資本家」維京集團創始人理查•布蘭森更認為「同理心是關鍵」。2015/08/10 



同理心   增加員工的忠誠和信任 

• 研究指出，溫暖而正面的關係，比薪資更能提升員工忠誠。 

• 反之，以憤怒和失望回應，則會傷害員工忠誠。 

• 我們的腦子對展現同理心的老闆會有比較正面的反應，因此，信任有助改善員工表現。 



丹麥全世界最快樂的秘密   

                    一週一小時學習同理心 

密西根大學針對將近1萬4000名大學生進行研究，發現比起1980年代和1990年代的大學生，現在學生同理的能力減少

了40%，教育心理學家Michele Borba認為那是因為「自拍症候群」關係，現在的年輕人相對自戀，過度看重自己。

丹麥，這個世界上最快樂的國家，非常認真地看待「同理心」，針對6到16歲的孩子，每週有一個小時的必修課，以

「同理心」教育為主要課程內容。「重要的是每個人都聽到了，」丹麥中學老師Jesper Vang說，「老師的工作就是確

保小孩們知道其他人的感受，並且理解為什麼別人會這麼覺得，透過真正的聆聽和理解，我們一起想出解決的辦法。 
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尊重 
• 心理學大師榮格臨終前說：你永遠不要有企圖改變別人的念頭！

你能夠做的就是像太陽一樣，只管發出你的光和你的熱。 

• 每個人接收陽光的反應是不同的，有的人會覺得很溫暖，有的人

會覺得刺眼，甚至有的人會選擇躲避。 

• 種子破土發芽前沒有任何的跡象，是因為沒到那個時間點。 

• 只有自己才是自己的拯救者。 

Carl Gustav Jung, 
1875-1961 



無條件積極尊重 

   不帶評價地接納並欣賞另一個人。 
 
 

 

 

 

 

Carl Rogers (1957)：當事人通常在他們能夠接納自己 

並認為自己有價值之前，需要感覺他被他人所接納與讚賞。 

Carl Ransom Rogers，1902－1987  

20世紀美國心理學家，人本主義的創始者之

一。首創非指導性治療，又稱案主中心治療，

強調人具備自我調整以恢復心理健康的能力。 



請和自己談戀愛 

丹麥心理師  伊麗絲．桑德：把同理心用在自己身上很重要  2 017-08-23 



雙贏的哲學 

•你錯，我對 

•你對，我錯 

•你錯，我錯 

•你對，我對 



• 人永遠站在自己角度，並且永遠是對的 

• 即使後來發現是錯的，我還是對的，因為是我發現的 

• 站在對方的立場，看見你認為的錯，就他而言是對的 

• 試著去練習，他的對與你認為的錯，是可以同時成立的 

• 人與人之間，不一定要有人對，另外一個人必定是錯 

• 當我們可以看見雙方都是對的，可以贏得所有人際和諧 
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但不是盲目，你仍然保持高度覺察。 



會談技巧 



需特別注意 

1. 先處理心情，再處理事情 

2. 真誠關懷，不可好奇探人隱私 

3. 嚴守秘密，即使家人也不說 

4. 多傾聽，勿批評或指責 

5. 不可強迫要求接受建議 

6. 超出處理能力，應盡快轉介 

 



會談技巧 

• 會談根基：建立關係 

• 基本原則：先處理情緒，再解決問題 

• 基本模式：焦點解決晤談 

• 基本句型：情感反映 

• 核心能力：同理心 



建 立 關 係 
先瞭解人   再瞭解問題 

溫暖+信任 



如何提升同理心 

參考資料：9911經理人月刊  2015/09/16 

1. • 利用媒體，練習辨識情緒的能力 

2. • 多詢問、多傾聽，不要太快說話 

3. • 藉由再確認對方感受，測試自己的直覺正確度 

4. • 想像以別人的身分過一天，寫成日記 

5. • 透過觀賞電影、小說，觀察他人表達感情的方式 

6. • 記住與別人的對話，回想缺乏同理心的對話 



情緒的同理 

關懷的同理 

思緒的同理 



情緒的同理 

• 我知道你非常痛苦 

• 我感覺到你的恐慌 

• 我感受到你的憤怒 

• 我能瞭解你的感受 

• 那真的令人好難過 

• 那真的令人好傷心 

• 那真的令人好痛心 



情緒字眼 

愉快的情緒 
高興、快樂、愉快、舒服、欣喜、 

祥和、寧靜的、自信的、 

熱忱的、幸福的、滿足的、 

得意的、興奮的、充滿希望的 



情緒字眼 

不愉快的情緒 
 生氣、討厭、憤怒、惱火、憂慮、傷心、恐懼、害怕 

 難過、痛苦、煩悶的、悲哀的、煩惱的、 

 擔心的、怨恨的、悔恨的、矛盾的、 

 不安的、乏味的、徬徨的、沮喪的、無聊的、困惑的、 

 不甘心的、無奈的、無助的、 

 嫉妒的、失望的、寂寞的、單調的 
 



先處理情緒   再解決問題 

先幫助他情緒降溫，才可能有理性的討論 
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關懷的同理 

• 你不是一個人，有我在 

• 放心我在這裡，我可以幫助你 

• 有什麼我可以幫忙的 

• 你希望我怎麼幫你忙 

• 只要你願意，我很樂意幫忙 

• 我需要再做什麼事嗎 

 

 



思緒的同理 

• 慢慢說，到底發生了何事? 

• 有關那件事，你願不願意再多說一些呢? 

• 我知道有點亂，但我盡可能去理解你的想法 

• 那確實是不容易的過程，我知道你在想什麼 

• 你辛苦了，你會如此做，真的不簡單 



情感反映(同理回應) 

基本句型： 

  ●你覺得 ＿＿ 因為(你認為) ＿＿，你希望＿＿ 

  ●你覺得＿＿ 為什麼  ＿＿，你希望＿＿ 



舉例 
• 你覺得很嘔，因為你認為他怎麼可以公然說謊………，你希望他可以向你道歉。 

• 你感覺很失望，因為你認為他根本沒有誠意要解決問題………，你希望他拿出良心。 

• 你覺得很不舒服，因為你認為他們在找藉口……… ，你希望他們先管好自己。 

• 你感覺很沮喪，因為你認為只有你一個人承擔所有責任………，你希望大家能一起投入。 

• 你覺得很委屈，因為你認為即使當天你沒有請假，事情還是會發生，你希望大家冷靜。 

• 你覺得很生氣，因為你認為你並沒有拖延，是他們誤會你，你希望我不要輕信他們的話。 

 

 



非自願同仁 

• 我知道你很不舒服，但你覺得你可能是因為做了哪些事情，而讓主管要
你必須來找我？ 

• 我知道你很生氣，但你主管卻花好多時間來我這裡談到你的狀況，可見
你在他心目中的份量。 

• 我知道你一定很困惑，很想知道主管為什麼願意花額外的心力，希望你
能夠再回到過去你顯然有過的巔峰狀態。 

• 我看得出來你覺得主管故意要找你麻煩。但如果他是想要關心你，你認
為他這樣做，是不是有這個可能嗎？ 



8分鐘 
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