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用心瞭解，互動更美 
心理師您好: 

    在我心中有一個問題已經困擾我很久了，那
就是，我很喜歡交朋友，也知道要交朋友自己要先
有所付出，例如同學或室友遇到困難我都會主動表
示要幫忙，而且我認為好朋友應該要誠實以對，我
也會跟他們聊聊內心話，看到朋友不好的生活習
慣，或者是不正確的觀念，我都會盡量讓朋友知
道，希望他能夠改進，因為這是為了他好，這樣他
們才能變得更加成熟。可是我發現他們往往都聽不

進去我說的話，甚至還會被講成是雞婆、自大，有
些人後來會刻意和我疏遠，我搞不懂這是怎麼回
事，難道我為他們著想是錯誤的嗎？我真的很難
過，為什麼我這麼用心對待朋友，但是朋友卻還是
沒有辦法理解，而且都是要我主動找他們，他們幾
乎都不會主動找我，朋友不是互相的嗎？他們真的
當我是朋友嗎？為什麼我要做得這麼辛苦而且還
會被討厭？唉！要交到好朋友真的好難…… 

                                                      很想交朋友的人 
 

  同學，您好： 
 

    從信中可以感受到您的無力，自己明明就很
努力去交朋友，也很用心去維持和朋友之間的關 
係，可是結果非您所預期的那樣，有人甚至想與
您疏遠……我相信每個人遇到這樣的情形都會感
到挫折，而且事實上，不只是您，校園中有不少
同學和您一樣正處在交友的困擾中，我很欣賞您
願意將您的困擾告訴我，這也表示著您已有了想
「做些什麼」的心理準備，而我也試著就您信中
提供的內容，給您提供一些方向。 

用心是交友的基本態度，重要的是要能進到對方
的世界裡 

    近年來校園流行著一句話：「只要有心，人人
都可_______」，將它套用到交友的態度上，的確，
用心是成功交友的第一步，但這裡所謂的用心，
可不是隨隨便便說自己有心就行囉，而是您對待
朋友是否具備足夠的「同理心」，所謂的同理心指
的是「能夠站在對方的立場上，真正了解到對方
的困擾與需求，進而提供適當的幫助。」我看到
您很主動要幫同學和室友的忙，但是否急著要幫
忙而忘記先停一下，先瞭解一下他們當下真正需
要的是什麼？試著放慢自己的速度，試著瞭解朋
友遇到的困難是否真需要自己出頭，有時光只是
在旁陪伴就是對朋友最大的幫助了呢！ 

良好溝通是促進友誼的條件，重要的是先能聽懂
對方的心意 

    所謂良好的溝通，並不是只要自己掏心掏肺
就一定成功，雙方對這段友誼的認定也許仍有相
當大的差異，也就會影響彼此分享內容的深淺，
因此，能夠認清朋友和自己的落差，透過「積極
的聆聽」，才能瞭解朋友對自己的看法和感受，進
而調整自己和對方的相處模式。所謂積極的聆
聽，指的是專注於對方透露出來的訊息，包括口       
語與非口語的訊息，並且在不預設立場的情況  

 

下，瞭解對方目前的處境與心情。例如您希望朋友
改掉不好的生活習慣，因此您努力勸對方要改變，
但這樣的溝通並沒有達到預期的效果，甚至 還讓
對方對您敬而遠之，何不先問問對方對這些生活習
慣的看法，確實地聆聽這些生活習慣對對方的重要
性在哪，用心體會為何對方會選擇繼續這樣的生活
習慣，當真正聽進去對方的心聲之後，對方一旦有
被您所理解、接納的感受，您才真正被邀請進入對
方的世界，也才會產生影響對方的可能。    

互相幫助是維持友誼的良方，重要的是能正確提供
對方所需要的 

    的確，朋友是要互相幫助，兩人都對這段友誼
有所付出，才能維持長久，而你最常使用的方式是
忠告，也就是會建議對方該做些什麼，不過，幫忙
也有很多種類，不見得要侷限在這一種，尤其朋友
之間年紀大部分相仿，給忠告常會產生地位不平等
的聯想，也就容易讓對方誤以為您高高在上，而對
方則感覺被貶為次等，久而久之自然不願意和您來
往。所謂的幫助，不見得需要實質上的協助，是對
方真的有需要，而且是自己量力而為的舉動。當您
真正想幫助對方時，也需要尊重對方的意願，在對
方感覺到您對他的重視之下，坐下來一起想辦法也
許更能產生革命情感呢！ 

    最後要提醒您，交友絕不是單人的事情，付出
不保證有收穫，但如果只是一直以自身的立場去揣
測對方的狀態和需求，那麼碰釘子的結果絕對是層
出不窮。放下自以為是的假設，將關注的焦點放到
對方的身上，充分展現同理心，才是真正交友的開
始喔！此外，要是您的用心仍得不到對方的用心以
對，那麼，何不另找其他更合您 tone調的人付出呢？
畢竟，朋友是互相的嘛！祝福您早日遇到您的好朋
友囉！ 

學生輔導組  心理師筆 


