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西田敏行在日本上映首日的見面會上，
念出他寫給山田涼介的驚喜信件，信中
寫著：「我想過去外界常用有色眼鏡來
審視你，但是你要記住，身為一個演員，
你在銀幕上充分擁有屬於自己的存在感，
今後不管遇到什麼挫折阻礙，或是遭人
批評貶低，希望你能一如往常地堅強面
對，盡管邁開腳步往前吧！相信光明的
未來正等著你。」 
 



良好的溝通 

時空膠囊 

天時地利人和 



20年前    與    20年後 
 

 



現階段溝通模式  

性別中的認知教育輔導模式實務分享 

不良的原因來自心理社會因素的影響 

   包括：扭曲的權力控制關係認知 

              性別角色偏見 

              衝動與權控行為迷思 

              不安全依附行為 

              其他… 

 



認知教育輔導模式 

溝通是一種學習行為，可用認知行為模式來學習「非暴力」溝通。 

衝突問題在 於人的思想、猜測、信念和行為。 

溝通不良的衝突是基於實用性考量，藉由行為以減低其心理壓力、使被害人順服、
結束不舒服的狀況或使其有權力及控制情況的感。 

調整與改變重點在於行為技巧培養及角色扮演，以減低憤怒、衝突管理及增加正
向互動 

觀察感受需要請求 



溝通的信念 
保護別人，其實也是保護自己 

讓人正視衝突結果帶來的傷害，及學習選擇安全、和平、非武力
的互動方式。 

溝通的焦點在終止衝突。 

讓人為自己的行為負責，調整並改變行為；溝通應以「非指責」
的思考出發，包括對個人、家庭、文化動力層面進行調整 

注意長期生活於衝突環境所帶來的不良影響。 



溝通之困境 

否認 

防衛態度 

社交參與度低 

不遵守規定：破壞性行為 

沉默不說話 

挑戰 



沒有經歷過的溝通型態 

觀察與被觀察的感受 

要認知甚麼?溝通甚麼?結構的程度? 

關於生氣… 



觀察 與 合作，多元的分享與關懷 
不同面向的觀察 

隨時量身訂做 

人員的調整 

 

 



每個人在做任何事時，都帶著潛意識的正向期待 

協助成員理解自己心目中的美好畫面—達不到畫
面時的心情—負向行為 

抗拒與尊崇抗拒 

 



人或自己給的種種難題 
沉默 

爭吵 

打岔 

共享的復原力 



系統議題 

性別議題 

親子議題 

大眾認知議題 



莫名 

憤怒 

背叛 

報復 

……等負面情緒 

再加上逐漸增強的念頭 

 



雙方處於需要被協助的狀態關係 

(平等關係好做事) 

             VS 

 

人與人的關係 

(上下關係太困難) 



職場人類的大腦機制 

腦中的「杏仁核」在感官訊息進入到大腦皮質並對該刺
激釋件作解釋前，就先引發了情緒反應。 

有些人過度情緒化，可能是由於他們的杏仁核反應過於
強大，導致情緒和攻擊太快引發；大腦的認知反應來不
及控制杏仁核反應。 

 

想要快樂卻記住痛苦 

 

 



與情緒/人/自己相處 

壓抑情緒 
控制情緒 
掌握情緒 
超拔情緒    

 

 



誰要放下 

誰要誰放下 

放下什麼 



大腦使用模式（人腦有時候是很笨的） 

人有情緒，很多人因別人的情緒、語言、表情、………
受傷 

刺激、困擾就是進去大腦了。 

道德良心之勸『放下』『想開一點』 

一切都是情緒害的 

 

 

 

 



大腦使用模式（人腦有時候是很笨的）

暗示作用（妳/你現在隨時隨刻在看手機喔！） 

 

提示作用 
 

別人讓你大腦思考走捷徑，你就不思考當然就買了 

 

26 



馬上立刻享受最好-貪嗔癡慢疑 
 
長遠思考能力訓練很慢（可加速）…想遠一點的催眠
術 
 
你想要人生成功。 
     抱歉你就是要『逆自然』 
              煮豆漿與熬粥的倫理哲學觀~ 



大部分狀況,情感出狀況後，男性常做錯的一件事，就
是要女性忘記以刑事案件的性別情感糾結為例 

人腦障礙： 

1. 說忘記就是再RECALL一次 

2. 產生正向行為、內容取代舊的、負面 

3. 被迫要忘記很難做到，而且產生情緒 

4. 寬恕是一種主動自覺的行為，才可能持續 

      



秘密  
每一個人某個程度都帶著一些『心情』到會談室，當然這些『心情』
可能都牽涉一些『秘密』，秘密裡面當然包含了許多不可說…… 

秘密不能說生活緊繃不自在壓力大產生症狀心理疾病身體
影響多重影響……… 



 



 





 



有關「改變」的陳述有四種型態： 
問題的再認識： 

  我因為行為踩了你的線、我的錢好像不夠用、朋友都不理我…… 

 

關心這個問題： 

  我覺得好像不停止這個行為，有些不好的事情就會發生…… 

 

想要改變的意圖： 

  我覺得我應該要為我自己的態度做出一些調整或改變，只是我還
不知道要做些什麼…… 

 

最佳化的意圖： 

  我覺得我應該有能力把這個問題處理的更好…… 

 



？性別平等、性別尊重？ 

從認識『性別差異』開始 



避免如此問『為什麼』，很容易導入負向情境和對話，
大家都這麼說話！ 

為什麼你不？ 

為什麼你沒有？ 

為什麼你不願意？ 

為什麼你不能？ 

為什麼你不可能？ 

為什麼你不是？ 

為什麼你不應該？ 



不是硬要當事人或對方『轉念』，而
是你的問話讓他們朝不一樣方向走 
 
尋找「例外」 



被限制的改變歷程 

生態系統的合作與競爭(?) 

 



你怎麼這麼愛頂嘴？ 

剛來的時候明明很乖、很聽話，怎麼現在這麼叛逆？講不聽！ 

我真的搞不懂你在想什麼？ 

叛逆期v.s更年期症狀 

叛逆的必要性 

犯錯，才有價值 

害怕犯錯/闖禍 



我們真的懂得「溝通」與「傾聽」嗎？ 

溝通，到底需要什麼？ 

什麼是「將心比心」？ 

只有遠傳，沒有距離～ 

 
 



哲學家問：「如何除掉曠野裡的雜草？」 

有人說：「用手拔掉。」 

有人說：「用鋤頭鋤掉會省力些。」 

又有人說：「用火燒最為徹底。」 

哲學家站起來，說：「要想除掉曠野裡的雜草，不是
用手拔，不是用鋤鋤，也不是用火燒，方法只有一種，
那就是讓莊稼花園佔據這片曠野。」 



席慕蓉說：「如果一個孩子在他的生活裡沒接觸過大
自然，譬如摸過樹的皮、踩過乾而脆的落葉，我就沒
辦法教他美術，因為，他沒有第一手接觸過美。」 

龍應台說：「上一百堂美學的課，不如讓孩子在大自
然裡行走一天；講一百次文學寫作技巧，不如讓他在
市場裡弄髒自己的褲腳。玩，是天地之間學問的根
本。」 



嘉義縣太保市美術老師盧銘世，曾在法國，相遇一片美麗
森林，勾起童年回憶。 

回臺灣後，他許下心願，要沿著北回歸線種下兩千株樹苗。
2000年起，綠手指團隊已經完成100多件，穿梭嘉義20多
個鄉鎮，打造出100個美感角落。 

雲林古坑78歲阿公帶著成群兒孫，投入團隊，更將畢生積
蓄7甲土地全數捐出。 

我們都可以成為花婆婆 



1972年，新加坡旅遊局向李光耀總理報告：「我們不
像埃及有金字塔；不像中國有長城；不像日本有富士山。
除了一年四季直射的陽光，什麼名勝古蹟都沒有。」 

李光耀批了一行字：「你想讓上帝給我們多少東西？陽
光，陽光就夠了！」 

利用豐沛陽光，種花植草，成為世界著名「花園城市」，
觀光貿易總額在亞洲名列前茅。 



2002年，黑人女星荷莉貝瑞，得到奧斯卡金像獎
影后，同年卻入圍「金酸莓獎」最爛女主角。 

她竟然盛裝出席，對著媒體說：「從小，媽媽就告
訴我，想贏，要先認輸，一個不敢接受失敗的人，
也沒有權利接受成功的機會。」 

現場響起如雷的掌聲。 

兩個寺廟的和尚們 



上海到倫敦怎麼去才好玩？這是上海一家電器公司有獎
徵答題目。 

回響熱烈，答案如雪片般飛來，答案無所不包，創意無
奇不有。決選結果出乎意表：由一個小學生雀屏中選。 

他的答案很簡單：「跟好朋友一起去最好玩。」評審一
致評價：分享的快樂，遠勝過獨自的擁有。 

團隊合作的幸福感 



瑞典叫諾貝爾的男孩。小學時，一直是班上第二名，
柏濟永遠第一。一次，柏濟生了大病，請了長假。 

同學說：「柏濟生病了，以後第一名非你莫屬！」
諾貝爾並不沾沾自喜，反而將完整筆記，送到柏濟
家中。學期末，柏濟還是第一，諾貝爾依舊第二。 

諾貝爾長大，成為卓越化學家，發明火藥而致富。
死後，捐出財產，成立諾貝爾獎。正是「格局決定
結局、態度決定高度」。 



日本女大生野田聖子，暑假到東京帝國飯店打工，第
一份差事，是掃廁所，不到一週正想提出辭呈， 

看到一位老婦人專注敬業刷洗馬桶後，竟舀起一杯馬
桶水一飲而盡，老婦人以卑微工作為傲，使她重新思
考自我定位及對工作的投入。 

她畢業後進入飯店工作，成為晉升最快的員工，之後
踏入政壇，如今成為日本內閣總務大臣。 





老鷹的背景應該是天空？還是動物園的籠子？ 

海豚的舞台應該是大海？還是海洋樂園的池子？ 

 

我們永遠要自己不要輸在起跑點， 

卻忘了終點在哪裡？要往哪裡跑？為什麼而跑？ 

於是最後，都輸在終點！ 



………



沒有解不開的事情，只有過不去的心情 

解決事情前，先解決心情 

切割情緒，歸還你的部分～ 

我們可以不要再情緒勒索～冷熱暴力，彼此傷害 

你有你青春期的驕傲，我有我更年期的自在！ 

其實，我們都一樣脆弱，一樣需要「被愛」！ 



藥方： 

肯定五錢 

祝福七錢 

陪伴一兩 

傾聽三兩 

靜水五碗 

溫火熬煮三年 

藥方： 

累的時候，可以 

傻一點瓜 

鬆一點餅 

寬一點心 

甜一點嘴 

撒一點嬌 



我們相信  

人性很美卻常受苦 

人會受創也能康復 

人渴望的「親密」與「良善」需要學習 

每一個現代人都有機會把生命經營得更
好  



 



 


