


守時
在對的時間作對的事

來表明對別人的重視
Showing esteem for others by doing

the right thing at the right time.
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守時
有助你建立

良好的信用和敬業形象

爽約將會
損害你的信用和敬業形象。





兩指大開 V，
中指頂下巴。

我很開心看到你。



弓手勾臂肘碰肘。

有溝通有互動，
有關係就沒有關係。



雙拳對碰，
四眼對接。

聆聽有如鑰匙來開門，
有感溝通靠專注。



手心向上，
雙手上揚，
手指搖動如火熖。

有你有我，
溝通熱情如爐火。



兩手轉動外展，
上舉望向天。

我們活力充足，
有正能量。



雙手握拳下壓，
再向上舉。

只要用心來溝通，
有成長、有突破、也有出路。



雙腳離地1尺，
歡聲大喊一聲耶！

我們開心上路，
就在現在。



模組三：有感的溝通

III-3：有感的溝通：體驗與反思
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線上課程討論--解析與小結
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回應統計
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天嬌的團購&加購 奧斯卡耳光事件

回應人次
A班 9 0

B班 13 1



天嬌的團購&加購--解析與小結

• 遇到誤會一定要越快講清楚，已經發生先道歉，拖愈久問題就會愈大。

• 當彼此溝通的橋樑，也會告訴天嬌以後遇到任何事一定要講清楚所有事情。

• 但如果每次購物可能要先說明一下加值購的品項，必須讓參與者一起了解，

避免誤會發生.

• 亞莉，他應該在注意到草莓抱枕出現在包裹中時就詢問天嬌這項商品的由

來，眼見不一定為實！他也不應該在不清楚事情真相前就肆意地散播！

• 還有這項團購中的其他成員也有值得改進的地方，謠言止於智者，他們應

該在聽到這項消息後去求得真相，而不是默默的認為這個消息是真的！
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奧斯卡耳光事件--解析與小結

• Fact：

• 諧星克里斯‧洛克（Chris Rock）主持2021年的奧斯卡頒獎典禮，他拿知名黑

人女星賈達‧史密斯（Jada Smith）的光頭當作話題，開了一個玩笑。

• 她的丈夫威爾‧史密斯（Will Smith）奔上舞台，當眾摑了他一記耳光。

• 賈達‧史密斯患有俗稱「鬼剃頭」，在黑人女性中極為常見，多年來，她選擇

不戴假髪，公然與這疾病奮鬥。

• 威爾‧史密斯上台領獎時，他淚流滿面，公開向主辦當局道歉。過後在

Instagram寫道：「我越界了，我錯了。」並自認「行為欠當，不可接受和不

可原諒」，需要自我反省。

• 奧斯卡主辦當局，裁處史密斯在未來10年不得出席各種奧斯卡相關頒獎場合。
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你是受害者?

還是施暴者?

原因無他：
言者無心，聽者有意

雷區如何避免？



奧斯卡耳光事件--解析與小結

• Find：

• 洛克粗魯無禮的語言暴力、史密斯的行為暴力和美國容忍暴力的文化

等話題，引發了衆多討論，

• Feel：

• 娛樂界及媒體界咸認這個時代充滿暴力：語言、身體、情緒、領土、

政治話語和幽默，在在充滿了暴力。
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奧斯卡耳光事件--解析與小結

• Future：
• 「且慢功」思考將採用的行動，是否有改善的空間； “關鍵十秒鐘，保住

十年功”

• 三問自己
• 到底是怎麼回事？台上的洛克剛剛說了什麼，他是真的批評我的妻子? 還是只是再

做節目效果增加新聞爆點呢?那這樣的完笑是否太過火了呢?

• 我在幹什麼？應該要冷靜，現在是在參加盛大的頒獎典禮，不宜有太超過的舉動，

但我也需要保護我的妻子，有沒有什麼好的方法能兼具兩者? 

• 當下，我該怎麼辦？若當下洛克真的越來越超過，以手示意停止玩笑，或是等典禮

結束，在私下向當事人詢問，或是尋求道歉等等，奧斯卡頒獎典禮是一個非常隆重

的典禮，必然不能失去了風度及度量。
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奧斯卡耳光事件--解析與小結

• Future：

• 「且慢功」思考將採用的行動，是否有改善的空間； “關鍵十秒鐘，

保住十年功”

• 三問自己：TNK法則，自問自答諸如以下的問題：

• Is it True? 是否真實無誤？

• Is it Necessary? 是否非說不可？

• Is it Kind? 是否無情缺德？
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奧斯卡耳光事件--解析與小結

• Future：
• 針對克里斯‧洛克（Chris Rock）不當的賈達‧史密斯（Jada Smith）的光頭

話題，威爾‧史密斯（Will Smith）應藉「終始功」提出適當的回應。

• 藉「一步功」說明他太太賈達‧史密斯患有「鬼剃頭」，多年來，她選擇不

戴假髪，公然與這疾病奮鬥。

• 威爾‧史密斯應提醒娛樂界及媒體界人士，不要對類似的弱勢者說些不洽當

的話或開玩笑，以免傷害弱勢者。

• 善用「轉身功」，轉向克里斯‧洛克，請他未來開玩笑時，對所說的內容及

所涉及的對象要多加考慮，避免帶來不必要的困擾。
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•符合溝通的目的

•該說的全都說

•說了的全都正確

23

終點



溝通三要

1. 正確完整切題
2. 安全順暢通達
3. 共鳴回應雙贏



敏銳

25

密切注意別人的感受和願望
並合宜地回應



ALIKE 短劇 HTTPS://VIMEO.COM/194276412
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https://vimeo.com/194276412
https://vimeo.com/194276412


討論話題

1. ALIKE影片
你觀察到什麼?
影片告訴我們什麼故事?
看到甚麼變化? 
你怎麼樣看出這些變化?
觀察訣竅是甚麼?

2. 這影片呼應7-38-55法則
7-38-55法則是怎麼說的?
影片中哪些片段印證它的說法?
請舉例說明。
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“ALIKE 短劇”讓我看到了甚麼？

將個人的觀察寫在學習腳蹤上
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解析與小結
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臉部神情/
肢體姿態

55%

聲調
38%7%

言詞因素

言詞外因素
93 %

你是怎麼說的？
你在什麼時間點說的？
你的肢體還說了什麼？
你整個人還會說什麼？
沒有說的部份又說了什麼？

你說了什麼？

Albert Mehrabian



35



36

三個要件
• 觀察感知
• 意義連結
• 適切回應
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⮚對方的表情/肢體動作/…

⮚氛圍/環境/…

⮚自己的心情/情緒…
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1. 眼神

2. 面部表情：嘴角/眉毛/額頭

3. 肢體儀態

4. 動作反應
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對方的

（1）音調語氣

（2）回應的方式：快慢

（3）關鍵停頓

（4）…

40

自己的

（1）…

（2）…

情緒 感覺



1. 當下的話題

2. 自己表達的方式

3. 對方的立場

4. …
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個人作業提醒

•問題探索與主題選定 (2024-03-16)

•目標與行動計劃擬定(2024-03-23)

•微功夫練功週記 (2024-03-2開始每週四-六)

•期中檢核 (2024-04-27)

•完整報告 (2024-05-25)
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小組作業提醒

• 主題選定與分工： 2024/03/30

• 期中報告： 2024/ 05/04)

• 報告繳交日期：2024/06/01

• 成果呈現： 2024/06/05
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守時
在對的時間作對的事

來表明對別人的重視
Showing esteem for others by doing

the right thing at the right time.
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守時
不早退不遲到

展現你的敬業精神

早退或遲到顯示
你缺乏敬業精神。



再探 ALIKE 短劇 HTTPS://VIMEO.COM/194276412
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https://vimeo.com/194276412
https://vimeo.com/194276412


討論話題--第二階段

•如何從微表情體驗敏銳?

•深入(敏銳)觀察，找到特徵

•信息來自何處 沒有言語，亦可溝通(言語外的威力)

•表情 (眼睛(眼瞳孔)、嘴巴、嘴角) 的變化 佔 70~80%

•顏色、聲音的變化 佔 20~30%

•專注在敏銳溝通上，敏銳是如何做到的? 
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討論話題--第二階段

•生活中是否曾藉言外因素、言外語言發表意見?

•對於用心溝通有甚麼啟發? 影片中局面轉變算是雙贏，想一想在生活

中有哪些微動作是可調整，可優化你與他人的溝通(覺察-敏銳於他人的

感受)?

•同學間托買要先給錢，不必等人家叫帳或皺眉頭。

•遲到的理由，是要在時間前講。

54



解析與小結
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ALIKE ⇒ 無言的「言語」
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觀察重點

1.如何從微表情體驗敏銳?

2.專注在敏銳溝通上，敏銳是如何做到的? 

3.生活中是否曾藉言外因素、言外語言發表意見?
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ALIKE 短劇解析與小結

1. Alike影片中看到一對父子，小孩在學校上課學習，一直受

到挫折，父親是上班族，忙於日常工作使他忽視了孩子成

長過程遇見的瓶頸，片中描述他的每日生活面，而生活中

所衍生出來的問題，日復一日，事態從未解漸進到解決。

2. 影片中透過人物忙碌、時鐘轉動、動作與面部表情色彩變

化、音樂音效，傳述了人物心情轉折與態度做法的轉化。
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ALIKE 短劇解析與小結

3. 這影片同時也表達了7-38-55，溝通所常出現的言詞外溝通-

[非言詞的溝通]，這是需要深入使用[敏銳]的觀察力，來明白

溝通者的原意與訊息。片中出現的觀察面部表情顏色、聲音

的變化，使收訊者從收到的特徵，來辨識傳訊者的內容。

4. 從爸爸後來的轉念，看到了他的用心--誠懇面對自我意識、誠

懇地想改善狀況、誠懇地付出努力， [誠懇]是敏銳觀察，後

續所需展開的內心態度。
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65

✓在關鍵時刻，
刻意暫停抽離

關鍵十秒鐘，
Hold住十年功



1.靜式且慢功

2.動式且慢功

66

原型

進階型



靜式且慢功

✓刻意的暫停抽離
✓策略性的不作為
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靜式且慢功的功能
• 沉澱思緒
• 穩定情緒



✓自問自答：
(狀況不明)

✓自言自語：
(狀況清楚)
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自我對話
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A

且慢
不急
等等
. . .

到底

等等，到底對方的立場是什麼？

B

我該怎麼辦 ?

這是怎麼回事 ?

且慢，到底我該怎麼問？

自問自答/自我求解
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A

且慢
不急
等等
…

B

可以
得小心
要謹慎
…

我

且慢，我做得到

自言自語/自我喊話
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且慢功@溝通

關鍵時刻
✓ 啟航時刻 (準備就緒)

✓ 收航時刻 (總結統整)

✓ 迷航時刻 (釐清狀況)
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話說出口之前先且慢
溝通關鍵三問：
1.我說的全都正確嗎？
2.我有必要說嗎？
3.我真是出於好意嗎？



上
路

上
路

完
成

完
成

且慢功的奧妙
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ChatGPT

另類的交談對象



75

遠距戀愛如何常保新鮮？

這話題如何浮現出來的?

❑要怎樣想到這個話題？
❑要問什麼？
❑要怎樣問？

上回精彩提問



76優先處理前期問題，才是關鍵所在

✓答案不符合預期

✓答案不盡準確

✓對話不連貫或流暢

✓千頭萬緒
不知如何問起 前期問題

後期問題

後期問題

後期問題
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如何活用三一功進行
GPT_Chat
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三一功@GPT溝通

✓ 當你想到請教ChatGPT時，
你已經啟動轉身功了

✓ 當你寫出這個問題時，
你已經使上終始功了
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如何找對問題來請教GPT

且慢功請上場



總結與統整



再探 ALIKE 短劇 HTTPS://VIMEO.COM/194276412
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https://vimeo.com/194276412
https://vimeo.com/194276412


臉部神情/
肢體姿態

55%

聲調
38%7%

言詞因素

言詞外因素

93 %

你是怎麼說的？
你在什麼時間點說的？
你的肢體還說了什麼？
你整個人還會說什麼？
沒有說的部份又說了什麼？

你說了什麼？

Albert Mehrabian
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傳訊者觀點
✓ 善用言外語言
✓ 謹防誤觸雷區
✓ 且慢

受訊者觀點
✓ 言外之意
✓ 敏銳
✓ 且慢
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當 和 相遇敏銳 且慢功

且慢功有靜式與動式

✓河馬教授在自我對話
中找到答案

✓原來河馬教授也擅長
且慢功！
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1. 慢比快還要快。

2. 時代轉動十倍速，
更要且慢功來相助。

3. 溝通關鍵:
不在字眼裡，
而在心眼中。



前瞻啟航和小結收航
也是且慢功的化身喔！



有心的溝通
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正確完整不可少，安全順暢很重要，
共鳴回應往前行。
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溫馨的提醒

2024-05-22現場上課(有心的溝通：體驗與反思)

2024-06-05現場上課(情境三一功的溝通與收航)


