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直說無妨-談親密溝通    

諮商輔導中心 紀怡安 心理師 整理提供 

 

    往往我們對伴侶或朋友越熟悉，就越容易對他們的感覺、想法、要求做出假設，

但隨著我們的假設越多，對重要事情的誤判或者是沒溝通的機會也隨之增加。例如跟

另一伴聊天時，你可能隨口說了一句某場音樂表演感覺蠻不錯的，然而你輕描淡寫的

說或態度較漫不經心，另一半雖有注意到你對這個印象不錯，卻可能沒意識到你其實

是真想去，而且是期待他/她能主動邀約。若剛好自己在關係中就是較沒安全感的，

就可能會有”你怎麼都不理解、不懂我！”、”你看吧！我在你心裡沒那麼重要！都

沒有動作，你根本一點都不在乎我”的心情。當你帶著這樣的不安，向對方埋怨時，

對方可能因此感到被責怪，或者長期相處下來，就會覺得好像得常常去猜測你的心意，

為了避免猜錯，於是開始減少溝通，或者盡量挑選無關緊要的話題，兩人相處便越來

越感到有壓力，甚至逐漸拉開心理的距離。 

 

 

說你真心想說的、要你所要的 

    若是要和伴侶、朋友溝通有效，完整說清楚自己想說的或想要的是必須的。例如

你可以帶著期盼和興奮的心情告訴對方，你有看到某場音樂表演是在甚麼時候，覺得

真的很不錯，很想去看，直接詢問對方有沒有空要不要一起去。若是擔心關係過於單

向，好像總是自己在要求對方陪你去甚麼地方，可以嘗試把自己的顧慮表達出來，例

如你可以說，我知道你比較少提議我們可以一起去哪裡，好像都是我在要求。你會因

為我的要求而覺得為難嗎?而非主動的另一方往往可能比較沒意見，會有我真的不在

乎我們做甚麼，對方想做甚麼就跟著做甚麼的想法，然而這樣看似配合的舉動，卻也
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可能成為主動一方的負擔，因為她/他總是要為你們之間找出事情來做，要負起為關

係提供樂趣的責任。其實關係要能健康成長，雙方都要能在樂趣、想法與熱情上有所

貢獻與投入。 

 

以下提供要維持良好親密溝通的幾點建議： 

★要求你想要的並不是自私 

★當你的伴侶不知道你沒說出口的要求時，他並不是自私 

★不說自己要甚麼，形同將主動的責任置於你的伴侶身 

★要求自己想要的讓你有機會共同承擔這份關係 

 
 

各學院院心理師，歡迎各位老師指教 

諮商輔導中心主任 蔡韻如社工師（2269） 

工程與科學學院 

(機電系、纖複系、工工系、化工系、精密系、航太系) 

(電聲碩士學位學程、綠色能源科技碩士學位學程、產業碩

士專班) 

紀娙宜心理師（2282） 

金融學院、工程與科學學院 

(應數系、材料系、光電系、環科系) 

(數據科學碩士學位學程) 

孫羽佩心理師（2285） 

資訊電機學院、創能學院 徐琳雅心理師（2286） 

建設學院、建築專業學院 張卉榛心理師（2284） 

商學院 廖嘉齡心理師（2263） 

國際科技與管理學院、經營管理學院、人文社會學院、 

通識中心全校國際生大一不分系學士班 
黃愉凱心理師（2283） 

 


