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前言

　　序　　溝通其實並不難　　世界上沒有人不希望可以高高興興地與人溝通，與人建議良好的人際
關係。
　　人類打從遠古時代學會使用語言至今，始終熱切期望自己的感受與想法能夠獲得他人的瞭解。
然而，在成長的過程中，大多數人在不知不覺中，不是過度壓抑，就是過度開放，而導致「表達自我
」的諸多問題。
　　表達自我共分為三個階段。
　　第一個階段──如實地接納自己的想法與感受。
意思就是說，先別管外在的狀況，如實地接受自己；將所有的擔心暫時放在一旁，瞭解當下的自己。
學會第一個階段之後，才可能進入第二個階段──透過自己所知道的表達方式，設法將自己的想法、
感受充分地表達出來。
或許這個表達方式並不是最好的，但是總得先盡可能地將自己的感受與想法如實地轉換成語言表達出
來，以便進入最後一個階段──反省這個表達方式的影響與效果，進而加以修正，好讓自己有能力承
接對方的回應。
　　在大多數的情況下，表達自我的結果並不見得能獲得對方的理解。
原因在於，我們每一個人表達自我的背景經驗與知識各不相同，有些話或許對方一聽就懂，有些話則
不盡然；簡單地說，就是人與人之間並不是「一溝就通」的。
因此，彼此的意思未能獲得對方的理解是很正常的，既不是我方的錯，也不是對方的錯。
而重要的是，是否如實地傳達了自己的想法，並且認真傾聽了對方的想法。
　　倘若掌握了這個重點，儘管彼此有些相異之處，終究還是能夠相互瞭解，成為推心置腹、彼此坦
誠、相互開放且信賴的關係。
　　本書的主題──「自我肯定」（assertion），意思是指一種接納彼此的不同、進而樂意溝通的觀
念與技巧。
　　透過對「自我肯定」的瞭解，「溝通」將不再是件困難的事，也不會再為「表達自我」而猶豫不
決，擔心遭人誤解。
如此一來，我們自然就能夠順利地表達出自己的心聲，並且獲得對方的重視。
　　在此要謝謝多位夥伴的協助，才得以成就這麼一本具有魅力的小書。
感謝大家的通力合作，也期盼能將這份成果分享給每一位讀者朋友。
　　平木典子
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内容概要

　　世界上沒有不會說話的人，只有不想學會說話的人！
　　你是不是覺得別人都聽不懂你在說什麼？
　　你總是無法完整表達心裡想說的話？
找不到適當的用字？
不知道該從何說起？
　　你也常常誤解別人的意思，造成許多不必要的誤會？
　　只要掌握本書所介紹的零誤解說話技巧，　　不管是老闆、朋友或客戶，你都能輕鬆應對，再也
不用擔心說錯話！
　　溝通零誤解，說話不NG！
　　「零誤解說話法」觀念快速養成：　　別人誤解你的意思是很正常的，你聽不懂別人所要表達的
意思也是很正常的！
　　沒有人可以完整表達心裡的想法，只要能傳達出80％就很不錯了！
　　要讓所有人接受你是不可能的，只要有半數的人、你喜歡的人認同你就夠了！
　　說話傷害到別人是難免的，重點是能不能彌補對方所受到的傷害！
　　黃金比例的零誤解說話法則－－　　先考量自己，同時也顧慮到對方　　增進人際關係的說話技
巧，只要反覆練習就一定學得會！
　　你知道自己的表達方式是哪一種嗎？
　　是自我否定型？
攻擊型？
還是自我肯定型？
　　自我否定型的人，重視他人更甚於自己，自己永遠是最後考量的對象；　　攻擊型的人，只考慮
自己，而無視於對方的任何感受；　　而自我肯定型的人，會先考量自己，同時也顧慮到對方；　　
這三種不同的表達方式，會讓聽的人產生完全不同的反應。
　　本書列舉實例，並透過簡單易懂的圖解方式，　　矯正你在說話方面的錯誤觀念，訓練你表達情
緒時的態度、動作、表情，　　讓你溝通零誤解，說話不NG！
　　零誤解表達三階段：　　了解自己在想什麼→開口說出來→反省這些話對別人造成的影響並加以
修正
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》（以上由朝日新聞社出版）、《家族的心理》（科學社）、《學會諮商技巧》（金剛出版）、《如
實表達自我的50課練習》（大和出版）等。
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第一章　高明地表達「自我」1 何謂將「自我」表達出來？
 2 「表達」會因對方的接受方式而改變3 誤解與偏差是很正常的事4 人不可能完整表達自己的想法5 為
何同一句話竟會造成誤解？
 6 何謂理解對方7 透過確認加深理解第二章　「表達自我」的類型1 第一步，檢測自己如何「表達自我
」2 表達自我的三種類型3 這時候你會如何反應？
4 自我否定型的表達方式5 攻擊型的表達方式6 自我肯定型的表達方式7 你的表達方式是哪一型？
8 為何自我否定？
為何攻擊他人？
第三章　為何無法順利表達自我？
1 不瞭解自己的感受2 過度在意結果與周遭3 忘了自己的權利4 忽視了自己的想法與感受5 從未學過自我
肯定的技巧6 瞭解自己的感受與想法的方法第四章　任何人都有表達自我的權利1 帶著自信表達自我2 
任何人都擁有自我肯定的權利3 任何人都有受尊重的權利4 任何人都有決定是否順應他人期待的權利5 
任何人都有犯錯，並且為自己的過錯負責的權利6 任何人都有獲得自己所付出的相對報酬的權利7 任何
人都有不表達意見的權利第五章　放棄「先入為主」必能活得輕鬆1 檢驗你的生活信念2 「不合理信念
」會造成煩惱3 人一定得被所有的人所愛嗎？
4 人不可以犯錯？
5 事與願違是痛苦？
6 我們永遠不會傷害到他人嗎？
7 你會一擔心就什麼都做不了嗎？
第六章　表達你想說的話的聰明方法1 檢驗你的語言表達2 擅長用言語表達自我的人與不擅長表達的
人3 嘗試開放自己4 提供額外的訊息5 依照目的提出問題6 積極聆聽對方的心聲7 聚會時的聰明說話法8 
爭議時的解決問題之道第七章　學會語言之外的表達方法1 視覺與聽覺的表達2 藉由視線與表情、態度
表達自我3 適度調整聲音的大小與說話的節奏4認同彼此的文化差異第八章　聰明表達個人的情緒1 聰
明表達喜怒哀樂2 讓自己的言語與動作一致3 憤怒情緒的三個階段4 什麼時候你會感到憤怒？
5 如何處理自己的憤怒情緒6 面對他人憤怒的處理方法
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