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何謂溝通？ 
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• (1) 溝通就是訊息的傳達、接收與解讀 

• (2) 溝通的目的是在於收集、處理及傳播資訊 

• (3) 人際關係 vs. 人際溝通 

• (4) 60/40 溝通法則 

• (60﹪的態度和邏輯分析，40﹪的口才和公關能力) 
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• (5) 「我說你聽」不叫溝通 

• ○溝通使你更有力量 

• ○如何擺脫溝通壓力 

• ○溝通需要的是好口才，還是好脾氣？ 

• 除了說話之外，你還需要改變個性 

• 面對溝通感覺痛苦 

• 面對溝通有壓力 

• 面對溝通不快樂 

• 覺得溝通無意義 

• 面對溝通我沒把握  
5 

何謂溝通？ 



• 接通妳的溝通路線 

• 優先改善你的個性 

• 改變你的行事作風 

• 容納不同的價值觀 

• 面對刺激的言行，反應不能太激烈 
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• ○同一句話也會引發不同反應 

• ○口才的三種境界 

• 1.本能口才 

• 2.公關口才 

• 3.思維口才 
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• ○溝通是什麼？ 

• 日本人鞠躬九十度，很少握手，是與西方不同的溝通文化。 

• 溝通是意見的融合。 

• 溝通是雙方和諧地交換彼此的觀點。 

• 溝通是讓我了解你的想法，也讓你了解我的想法的互動過程。 

• 溝通是人類遇到問題時，解決爭執的方法。 

• 溝通是人類尋求共識的方法 

• 溝通是傳達訊息。 

• 溝通是意見的行銷。 

• 溝通是自我實現。 

• 溝通是合作的努力過程。 
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溝通中的自我 

• 自我覺察與不同類型的自我 

• 公開我 

• 包含關於自己的一切訊息、行為、態度、名字、身高…… 

• 盲目我 

• 反映了你所不知，但別人卻認識的你 

• 未知我 

• 反映的是自己和他人都不知道的部分 

• 隱藏我 

• 代表的是你不想讓他人知道的部份 9 



• 周哈里氏窗 
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溝通中的自我 



溝通的程序（過程與步驟） 

• １.意念 

• ２.信號 

• ３.傳送 

• ４.接收 

• ５.解讀 

• ６.判斷 

• ７.回應 
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溝通與對話的五個步驟 

• (1) 開始寒喧 

• 語言寒喧：打招呼 

• 非語言寒喧：揮手、微笑、握手、眨眼 

• (2) 前饋 

• 打開溝通管道 

• 預察未來訊息 

• 改變角色 

• (3) 事件 

• 主旨及對話的重點 12 



• (4) 回饋 

• 回應談話內容 

• (5) 結束 

• 結合語言及非語言兩種要素 

• 通常發出某種程度的支持性 

• 有效率的溝通有韌性且能適應孤獨的情境 

• 心思細膩且能察覺有助於對話的選擇和情境 

• 使用後設溝通來阻止任何真實的或潛在的不確定 
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溝通技巧 

• 溝通語言：說話語言+身體語言 

• 溝通=60%態度(→心態→肢體語言)+40%表達內涵與修辭
技巧 

• 對方雙手抱胸→還要觀察你一陣子，目前她仍對你存疑。 

• 眼球左右晃動→對方正在想對策來應付你。 

• 眼球協向左右四十五度上方→對方正在構思或正在編謊言。 

• 雙手平放在桌上→目前她沒有防備之心。 

• 雙手握拳→她很有信心，且已有主張。 

• 坐姿端正→處事嚴謹，很重視當前的討論。 

• 坐姿不正→有些漫不經心。 

• 手摀住嘴巴→對你的論點半信半疑，處於觀望的狀態。 

• 頻頻揉眼睛→有些疲憊。 
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溝通金三角 

• 溝通原則----表情要能達意 

• 表情、聲音(38％) + 肢體動作(45%) + 語言文字(17%) = 100％意

念 

• 保持身體最佳狀態 

• 展現自信、從容自在、穩定度佳 

• 善用溝通秘笈 

• 起、承、轉、合、停、看、聽 

• ∆讓對方心態感受到舒服，就是讓溝通產生了感染力的開始 
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影響教練選手互動溝通的因素 

• 教練的權威 

• 專業素養 

• 人格特質 

• 對選手的期望 

• 選手的人格特質 

• 學習態度 

• 對教練的期望 
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♥ 兩者的知覺及認知是否適配，

更是重要的因素。 因為兩者在各

方面的看法、觀點均相似時，較

容易溝通與相互支持 



• 教練訓練選手，不管是體能、技術訓練、戰術、戰略

的應用，乃至於運動精神的培養，這些都是靠教練與

選手之間有效的溝通(張宏亮，民 82)。 
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The End~謝謝大家 
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