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觀賞《室友》影片的輔導知能相關資料  

劉英台摘要整理 103.3 

    美國家族治療大師維琴尼亞‧薩提爾女士(Virginia Satir, 1916～1988)在數十

年家族治療的臨床經驗中，長期觀察家庭內成員的互動，發現人們在面對威脅或壓力

的情境時，因著要保護個人的自尊而產生口語訊息與非口語訊息互相衝突的「不一致

溝通」的應對方式，也就是說出來的字句是一個方向，情感卻是另一個方向。常見的

四種類型分別是：討好型、指責型、超理智型與打岔型。而她認為，最直接、真誠的

溝通方式是「一致型的溝通」，這種溝通型態最有助於自我價值感的提昇，也是我們

每一個人都能學習的。這五種溝通的風格係藉由個人的身體姿態、身體語言與口語內

容綜合表達出來，其呈現方式約略分述如下： 

1. 家庭溝通影響自我價值--林秀慧 

2. 薩提爾人文發展中心--四種求生存的姿態 

1.「討好型」 

這類型的溝通者常自我貶抑、自我忽略、乞憐、讓步，總是同意、感到抱歉、且不

斷試圖取悅他人，尤其是生命中的重要他人。這類型的人不顧自我的價值感受，總

是用一種逢迎的方式，試著取悅別人或是跟人道歉。所表現的內在獨白包括：「我

應該永遠討人歡心。」「我應該永遠不惹人厭。」「別人都是對的，錯的都是我。」 

2.「指責型」 

這類型的溝通者常是忽略他人、支配、批評、攻擊的，經常只會去找別人的錯誤，

並為自己辯護，要別人為自己所承受的一切負責。這類型的人剛好和討好型相反，

說的話都是「不同意」，表現出優越感，凡事只為自己，不管別人的感受，表現出

專制、敵意、指責或暴力的行為。 

3.「超理智型」 

又稱「電腦型」－這類型的溝通者常採取如同電腦般的冷靜與冷酷立場，並不在乎

自己與對方的感受，隨時保持理性，以避免自己情緒化。這類型的人說話頭頭是道，

善於解釋與分析，由於過於理智及理想化，因此忽略自己和對方的感受，表現出嚴

肅、僵硬、威嚴的態度，喜歡長篇大論說教。 

4.「打岔型」 

這類型的溝通者常做的事是使自己和他人分心，多半表現出一副看起來和任何事都

無關的樣子，而忽略自己、他人和情境。剛好是電腦型的相反，說話總是不切實際，

在討論問題時，對別人所說與所做的都無法反映重點，在別人談話時分散他人的注

意力，不能知覺情境與他人。 
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5.「一致型」 

這類型的溝通者常是真誠真實的自我表達者，同時也能關注對方，在適當的情境脈

絡中，傳達直接的訊息，並且為此負責，能顧及自己、他人和情境。這類型的人說

話真誠，聽的ㄧ方感到舒服安全，受到尊重，這是一種最佳的溝通方式，可以將自

己的情緒、想法和感受確實表達出來，對方能安適的接收，達到有效的溝通。 

※另以家人互動四種不一致溝通型態舉例如下： 

1.「討好者」 

因害怕一旦與父母、配偶或子女的意見不同，或表現出獨立，不但可能會得到負面

的評價，更可能會被拒絕或不再被愛，而習慣以他人的意見為意見，以他人的喜好

為喜好。 

2.「指責者」 

雖然內心覺得寂寞，且時常充斥著失敗感，但仍習慣攻擊別人，藉以逃避空虛的感

受和自覺不可愛的自己。 

3.「超理智者」 

強壓內心的脆弱感，而習慣依賴自己的理性，及與他人保持距離，以使自己覺得安

全和不受傷害。 

4.「打岔者」 

常覺得自己是沒有人關心的，在家庭中沒有容身之處，因此會不斷裝作可愛或表現

出無辜的樣子，以博得家人的注意和讚賞。 

    薩提爾女士發現，在大部份的人際互動中，溝通型態混合了其中的數種，尤其是

四種「不一致的溝通」，而我們也確實因此避免了可能的威脅感或傷害感。但長期維

持這四種不一致的溝通所付出的代價是：我們必須不斷地藉由環境或他人來界定自

己，或採取防衛、或壓抑感受，或者維持現狀，而無法有所改變、提昇自我價值感。

因此，長大成人後的生活往往被兒時的家庭規條所束縛，生活中充滿了「應該」、「絕

對」、「一定不可以」等這類沒有彈性的規條，因而失去了真正的自由與真實的滿足。

不但無法接納自己和愛自己，也無法與他人建立親密感。 

※學習表裡一致的溝通 

因此，「一致型」的溝通是我們每個人都需要學習的，這意味著我們與家人溝通

時，要學習讓內在的感受、想法或需求與表達的訊息一致，言語、情感與身體的姿勢

能保持和諧，並且在表達自己的同時，也關照對方的狀態和情境的需要。薩提爾女士

認為「一致型」溝通具有下列幾項特徵：能欣賞自己的獨特性、在個人與人際間能保

持自由流動的能量、願意信任自己與他人、願意冒險、允許自己和他人的脆弱、善用
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自己的內在和外在資源、開放自己建立親密感、擁有完成自己與接納別人的自由、愛

自己，也愛別人、面對改變時能保持彈性與開放。 

當我們對自己的溝通型態有所覺察和了解，且願意更多地學習「一致型」的溝通

型態時，我們將會發現自己不再被侷限在無可自拔的惡性互動循環中。每一次的發現

覺察與願意改變的態度，都會將現實生活中的人際關係引領到更正向且健康的路徑，

進而不斷地提昇人際成員的自我價值感，且建立起人際彼此之間真正的親密感。 

※薩提爾模式並不因文化差異而有所隔閡，不同文化族群反而使我們更能學習去尊重

自己和他人內在深層渴望──被愛、被重視、自由、快樂、自我實現等普世皆同的人

性需求。將此模式運用在中國人的家庭中，可以幫助我們尋找每個人和每個家庭中獨

特的資源與韌力，來開啟新的視野、掌握新的可能性、並找到個人與家庭關係的平衡。

（成蒂, 2008。整理自推薦序「我們在靈性與生命能量中相遇」） 

薩提爾系統轉化治療四大總目標與五種自由（本節資料整理自 John Banmen (2008). 

薩提爾系統轉化治療訓練課程實務研習手冊─助人專業工作者專用） 

1. 提增案主的自我價值(自尊)：  

自我價值是個人對自己的價值的判斷、信念或感受。 

2. 協助案主為自己做出選擇：  

薩提爾女士鼓勵個人至少考慮三個選擇，並協助賦予個人能力、為自己做出選擇。 

3. 協助案主負責任：  

薩提爾女士將感受納入負責任的一部分。感受是屬於我們的；我們駕馭我們的感

受，並且透過我們的感受經歷喜悅。 

4. 協助案主一致和諧：  

一致和諧是同時接觸到個人的感受、自己和人類的共通性，並接納其存在。一致

和諧並不是成為個人的感受。 

五種自由 

1. 自由地看和聽，來代替應該如何看和如何聽。 

2. 自由地說出你所感和所想，來代替應該如何說。 

3. 自由地感覺你所感的，來代替應該感到的。 

4. 自由地要求你想要的，來代替總是等待對方予許的。 

5. 自由地根據自己的想法去冒險，來代替總是選擇安全妥當這一條路，而不敢興風

作浪搖晃一下自己的船。 

※王淑俐（民 90）也指出人為良好的人際溝通可發揮以下的功能： 

1.滿足社會互動的需求。 

2.滿足自我肯定的需求。 

3.增進心理健康與幸福感。 

4.與人發展和維持各種人際關係。 
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5.影響他人或接受他人影響。 

6.增進個人及團體效能。 

7.預防及解除自我與人際衝突。 

8.解決問題。 

 


