
測試你溝通卡關的原因 

 

 題目 得分 總計 

1 我很在意他人的眼光，無法自在的過

活。 

1 0 A 

2 我不敢嘗試新事物，害怕不懂、不會。 1 0 

3 我回答別人問題時，常回答：隨便、都

可以。 

1 0 

4 我會怕自己意見不夠好而不敢表達，常

附和別人的意見。 

1 0 

5 我對自己的期望高，常因為達不到目標

生氣。 

1 0 B 

6 我是個衝動派，常常沒耐心等待。 1 0 

7 當別人聽不進我說的話時，我會用激烈

的情緒或字眼溝通。 

1 0 

8 我與人談話時，通常是為了回應我的想

法。(大部份都是我在說話) 

1 0 

9 當我與他人意見不合時，會自己默默在

一旁生氣。 

1 0 C 

10 我在班上常常不展笑顏，大家都說我臉

很臭。 

1 0 

11 我常不解為什麼簡單的道理有些人就是

不懂，為此常生悶氣。 

1 0 

12 大部份時候，我說沒事就是有事，說沒

關係就是有關係的意思。 

1 0 

13 我總是很專心地聆聽身邊的人在說什

麼。 

1 0 D 

14 我很願意花時間去瞭解朋友。 1 0 

15 我對持不同意見的人仍然尊重他們的意

見。 

1 0 

16 我通常批評以外，還是會給予建議。建

議以外，還是會讚美他人的貢獻。 

1 0 

 



解析 

 

A. 沉默萬歲型 

我不想因為一點小事跟朋友翻臉，反正我的想法一定沒有你的重要，還是都

聽你的吧！而且一開口必定吵架，吵架的結果就是當不成朋友，多說多錯，

寧願選擇沉默放在心裡 

迷思：溝通等於吵架、吵架等於破壞友情 

口頭禪：隨便、都可以、OK 啦 

打破迷思：溝通不等同於吵架，吵架是大聲說出互相傷害的話，目的是

為了要贏過對方，但溝通的目的是為了能讓彼此了解心中的想法，過程

中難免因為心急，會出現激動、說話大聲的現象，如果這時候選擇選擇

閉口不說，或許會錯失一次了解彼此的好機會。 

 

B. 先發制人型 

我是認真想過後才覺得我的想法比較好，以我對你的認識，你的方法一定會

有問題，反正你每次都這樣，我是好心提醒耶！況且直接講也比較不需要浪

費彼此討論的時間，你說是不是？ 

迷思：溝通就是要讓對方接受我說的 

口頭禪：不對吧、你每次都....、應該要...... 

打破迷思：溝通不是一味的讓對方聽我說話，也不是腦補對方的話替他

說出來，溝通是你來我往雙向的關係，除了表達自己的想法，也不要忘

記傾聽對方說話。「一味的要對方接受」的溝通模式，得到的結果不會是

共識，而是不甘願的接受或是放棄溝通。 

 

C. 情緒暗示型 

都擺臭臉給你看了，難道還不懂我的意思嗎？真的是很受不了，這麼難溝

通，是還要我說什麼？說再多你也不會懂，算了，還是找別人訴苦去 （用

力甩門走人......）。 

迷思：有誠意的溝通不用嘴巴說，看表情行為就應該要知道我在想什麼

（不切實際的期待） 

口頭禪：沒事啦、算了、嗯 

打破迷思：溝通並不是一種讀心術的交流，很多人會認為，對方如果在

乎我，應該一個表情或動作，就可以知道我在想什麼，讀得懂是應該，

讀不懂就是難溝通。但「暗示」不但很容易錯誤解讀想法，也常常會讓

對方滿頭問號，既無法達成溝通效果，也很容易造成彼此在溝通上的挫

折感。 

 

 



D. 有效溝通型 

哇~ 看來在人際關係相處上，你十分得心應手喔!請繼續保持喔~^^  

做為一個有效的溝通者，最重要的一點，就是能夠做到「聽」的功夫。不

僅是要善於聆聽人們在說什麼，也要能夠洞察分辨人們沒有說的話，和話

中的話。當然聆聽以外，我們也要學習維護自己發表意見的立場，少用極

端的表達方式喔!當我們能夠與人有效地溝通，尊重別人，也看重別人的意

見，你也一定可以同時感覺到自己的意見被他人接納和尊重的~  

當然，不是所有的人都像你一樣這麼善於溝通…。試著去了解每個人的不

同。比如不同性別、文化背景、出生成長的環境，甚至每個人都有不同個

性，這些都促使我們學習調整自己的溝通方法喔! 


