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溝通是我們日常生活的一部分，有效的溝通更是人們建立良好關係的關鍵。 

 

要令溝通暢順，從而令各人的關係更和諧融洽，其實絕非易事。好像當一列不載

客的港鐵列車駛經月台，即使服務員已即場透過廣播通知乘客，但仍有不少人「收

唔到」，準備上車之餘，對列車並不停站感到驚訝。 

 

由此可見，即使表達一方明確發放訊息，但假如接收者心不在焉，溝通仍會出現

困難。此外，研究顯示 55%的溝通透過肢體語言傳達，38%透過語氣傳達，只有

7%透過說話內容和字眼傳達。因此，我們絕不可忽略非語言在溝通方面的影響力。 
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溝通看來並非難事，但其實也並不簡單。溝通的目的是讓別人明白自己的感受和

想法，同時也讓自己明白別人的感受和想法。溝通的難處，在於與別人交流時，

對方可能詞不達意，甚至故意繞圈子，令溝通增添困難。因此，無論與家人、朋

友、上司或同事相處，假如希望溝通得以順利進行，我們必須以最「簡單」和「直

接」的方式溝通。 
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無效的溝通指：（一）自以為是的溝通，即溝通時忽略對方的感受和看法，只從

自己的角度表達意見，有時甚至發生爭論。這樣既不能營造和諧的氣氛，又不能

達致良好的效果；（二）在溝通的過程中，總覺得自己被人誤解、忽略或欺負，

以致不能正確地表達意見，成為溝通的另一個障礙。 
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有效的溝通需建基於以下四點： 

（一）互相體諒：有效的溝通在乎真誠的態度和雙向的交流，但許多時候，我們

一開始已對別人心存偏見，或築起對立心態，成為溝通的絆腳石。因此，我們進

行溝通時需要注意自己的態度，盡量以友善平和的心與人交往。 

 

（二）細心聆聽︰我們要在溝通的過程中細心聆聽，嘗試了解對方的意思，思考

對方的說話內容，並觀察他們的情緒和感受。我們回應對方時，假如能稍稍重覆

對方的說話，尤其是他們的感受，便可以令對方感覺舒服和受落，也可以加強融

洽的氣氛。 

 

（三）勇於表達︰善於表達自己的感受可以增進雙方的了解，減少磨擦的機會。

譬如甲喜歡吃甜的東西，乙喜歡嚐辣的食物，只要有效地表達自己的感受，大家

便可以互相遷就和體諒，讓對方了解自己的情感，提升溝通效果。 

 

（四）彼此尊重︰為確保雙方於日後保持良好關係，避免產生矛盾和紛爭，大家

必須互相尊重。假如雙方在溝通的過程中發生爭論，大家應先保持冷靜，過了一

段時間後，再作出客觀和真誠的回應。彼此尊重，溝通自然更得心應手。 

 

相信大家也玩過或聽聞過「以訛傳訛」的遊戲，這個遊戲的目的是讓大家了解在

溝通的過程中會產生無數的障礙。這些障礙是可以慢慢化解的，只要大家用「心」

溝通，即使遇到困難，也可以輕易化解，順利溝通。 
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