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想一想，說一說

• 為什麼蠟筆們要抗議，寫信給小肯？

• 每枝蠟筆的需求都一樣嗎？黑色蠟筆的需
求是什麼嗎？紫色呢？灰色？藍色？粉紅
色？

• 每枝蠟筆在圖畫中使用的機會有多有少，
代表每枝蠟筆的重要性有差別嗎？

• 小肯的太陽用什麼顏色畫？造成什麼樣的
問題？

• 如果你是小肯，你會如何回應蠟筆們的需
求和感受？



認識同理心

• 什麼同理心？

• 將心比心、設身處地、站在別人的立場想

• 同理心和同情心一樣嗎？

• 不一樣

看到小狗受傷覺得可憐是…，同學考試考不好，你去關心他，說你知

道他因為考不好很難過是……

• 怎麼樣做才具有同理心？
• 設想自己處於他人處境時，內心會有什麼感覺…

• 對他人感覺起共鳴並能用他懂的話回應他…



同理心的過程與步驟

• 當下專注的聆聽、傾聽

-要專心的傾聽對方說話的內容

• 理解對方的感受，並與其產生共鳴

-了解對方的情緒，並認同他的感覺

• 用體諒的心具體回應他人的感覺

-使用適當的言語或舉動回應對方。如：安慰、

陪伴他…



簡單來說…

同 理 心

同在 理解 心情

傾聽 感同身受 協助



學習傾聽，同理對方的感覺
___色蠟筆 感受需求 如何解決

紅色蠟筆 過度使用，工作太
多

紫色蠟筆 需要乾淨整潔

米色蠟筆 需要被正確叫出顏
色

灰色蠟筆 需要休息

黑色蠟筆



練習傾聽

• 表達同理心可運用下面的句型：

• 「你覺得……」------後面緊跟著情緒字
眼及正確的強度。

• 你覺得難過，是因為你親人過世了。

• 「因為……」------後面緊跟著引起這個
感覺的經驗或行為。

• 因為你覺得自己太胖了，所以沒有人要跟
妳玩



想想看，那個回應是同理心？

小明做什麼事都做不好，一事無成。

A 你到底會不會做事情呀!

B  我也發現到你什麼事都沒有做成。

C「你為什麼常常做事都做不好。」

D「你一定覺得很無奈， 好像自己註定了要失

敗似的。」



想想看，那個回應是同理心？

小華身材很胖，大家不跟他做朋友。

A 你實在太胖了，還是少吃點宵夜。

B 你覺得你自己身材不好，會影響你的人際

關係。

C 誰叫你那麼愛吃東西！

D 胖就胖，不用想那麼多，吃東西比較快樂

。



想想看，那個回應是同理心？

小右已經很努力控制不亂大叫，但是還是忍

不住。

A 你就是愛故意亂叫。

B 你根本就沒有想辦法控制。

C 你覺得你很努力了，但是還是無法控制。

D 因為你不想改變，所以不想努力。



想想看，那個回應是同理心？

小雄親人過世了，心情很不好，一個人坐在

位置上。

A 親人過世了，你為什麼要心情不好。

B 你幹嘛不跟大家玩。

C 你為什麼一個人坐在位置上。

D 因為你親人過世了，你一定很難過。



想想看，那個回應是同理心？

曉萱很努力準備月考，結果卻不好，心情不

是很美麗。

A 考試而已，為什麼要難過

B 你幹嘛那麼在意成績

C 我想你應該很難過，因為你已經很努力準

備了，下次可以再繼續努力。

D 考過就算了。



想想看，那個回應是同理心？

阿盛身體不舒服，但是家人無法馬上帶她

去看醫生。

A 我知道你身體不舒服，需要我陪你去健

康中心嗎?

B 趴著休息就好了

C 請老師打電話請媽媽快點過來

D 不要裝了
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唐朝小栗子~將心比心

【唐朝小栗子】20160529 - 將心比心.mp4
【唐朝小栗子】20160529 - 將心比心.mp4


唐朝小栗子～將心比心
• 你覺得女生就應該要學會縫紉和做菜嗎?

• 你覺得男生就只能玩車子和機器人嗎?

• 阿喜為了當一個女生，他做了哪些的努力?

• 媽媽教阿喜做菜，邀請同學到家裡吃飯，結
果發生什麼事?

• 如果你是阿喜的同學，你也會說善意的謊言
嗎?有更好的的說法嗎?

• 阿喜覺得大家說謊話騙她，最後她如何跟大
家道歉呢?

• 方丈說了什麼話…



同理心的過程與步驟

• 當下專注的聆聽、傾聽

-要專心的傾聽對方說話的內容

• 理解對方的感受，並與其產生共鳴

-了解對方的情緒，並認同他的感覺

• 用體諒的心具體回應他人的感覺

-使用適當的言語或舉動回應對方。如：安慰、

陪伴他…



簡單來說…

同 理 心

同在 理解 心情

傾聽 感同身受 協助



「同理心」心理測驗

題目 Yes No

當我看到同學被欺負，我會很不安

即使看到別人在看我，想吃我手中的餅乾，我還
是會把餅乾通通吃完
把動物當成向人一樣有感情來對待，是一件很笨
的事
即使我自己沒有得到任何禮物，我也很喜歡看到
別人打開禮物
當我看到一個不守規矩的學生被老師處罰時，我
並不會覺得難過

共獲得______分



是否有同理心?



是否有同理心?



同理心練習曲-回應與協助

• 了解知道對方的感受後，我們要學習適當
的回應對方的感覺或是協助對方。

• 對方的感覺是很高興、很開心、很棒的時
候，你可以回應：恭喜你、你表現的真好
、真是太棒了！

• 對方的感覺是生氣、難過、或是很累、很
緊張時，你可以回應：你不要生氣了、我
真是感到難過，我可以幫你什麼嘛？你辛
苦了，先休息一下吧！、你不要緊張，總
是會有辦法的。



同理心練習曲-回應與協助

1.朋友的家人最近生重病，他很難過。

2.我明天要考試，我很緊張。

3.同學的小狗走失了，他很傷心。

4.弟弟怕被媽媽罵，所以說謊話，媽媽很生
氣。

5.我這次參加運動會，賽跑得第一名

6.媽媽從早到晚都在工作，回到家已經累癱
了。



同理心練習曲-回應與協助

• 情境一

• 朋友的家人最近生病了，他很難過。

回應：你一定很難過，有什麼需要我幫忙的
嗎？

• 情境二

• 我明天要考試，我很緊張。

回應：我知道你緊張，只要好好準備就好。



同理心練習曲-回應與協助

• 情境三

• 同學的小狗走失了，他很傷心。

• 回應：你的小狗不見了一定很傷心，我可
以幫你什麼嗎？

• 情境四

• 弟弟怕被媽媽罵，所以說謊話，媽媽很生
氣。

• 回應：媽媽請不要生氣，我會跟弟弟說下
次不要說謊。



同理心練習曲-回應與協助

• 情境五

• 「我這次參加運動會，賽跑得第一名」

• 回應：你真棒，表現的真好。

• 情境六

• 媽媽從早到晚都在工作，回到家已經累癱
了。

• 回應：媽媽你已經很累了，快去休息吧，
我可以幫你作什麼事嗎？



認識同理心



同理心學習互動卡

• 先按照事情的發生順序排列

• 唸一唸圖卡中主角的對話內容

• 說一說發生什麼事？

• 如果是你，你有什麼感覺？

• 用同理心的方式說，會不會有不一樣的結
果呢？



桌遊:同感

• 《同感》是一款可以
邊遊戲邊練習自我覺
察的合作遊戲。對於
一件事情，我們可能
會有多種不同的詮釋
，如何尊重與包容多
元的情緒與感受，理
解他人，同理並與他
人同在，是個相當重
要的課題，更是《同
感》想要呈現的體驗
。



遊戲規則

• 遊戲依順時針進行，直至遊戲結束。每
個回合由簡單六個步驟組成，分別為：

• 朗讀情況與情緒

• 個人感受

• 隨機分組

• 猜拍檔的情緒

• 揭曉與計分

• 重置



遊戲規則

• A.朗讀情況與情緒

• 「情緒大師」大聲朗讀出所有剛放上去的情緒卡。

• 然後，從情況卡堆抽取1張，並從3個題目中選1個
念出來。

• B.個人感受

• 所有玩家（包括「情緒大師」）就聽到的情況，從
中央8張情緒卡中選擇最貼切自己的感受，並打出
對應數字的選項卡，牌面朝下放在自己面前



遊戲規則

• D.猜拍檔的情緒

• 玩家需要嘗試猜出自己拍檔擁有甚麼感受，打出對
應數字的選項卡，牌面向下放在拍檔面前。

• 如果你認為拍檔跟你選擇相同的情緒卡，打出

• E.揭曉與計分

• 由「情緒大師」開始，順時針輪流翻開代表自己個
人感受的選項卡，也可藉此分享為何有這種感受。

• 然後，根據答題的結果，進行記分



計分方式

答題狀況 分數

單方猜對 +1

雙方猜對 +3

雙方猜錯 0

https://img.maplelin-bg.com/
https://img.maplelin-bg.com/


結 語

這幾節所學的同理心方法和步驟可以
應用在生活和人際互動上，遇到事情，先
停下來，多將心比心，多先了解對方的感
覺，再使用同理心的方法，回應或協助對
方，相信你的人緣會更好，也會交到更多
的朋友喔！


