
用薩提爾的「一致型」溝通風格，營造滋潤的家庭 

林靖軒 

一個人習慣的溝通模式因家庭而起，美國家族治療工作者薩提爾

藉臨床經驗歸納出 5 種不同的溝通風格，其中，浸潤在清楚表達個人

感受、能描述具體情境的一致型風格，能培養出高自我價值感、正向

的孩子。 

試想情境：走在路上有人撞到了你，你會如何反應？ 

「請原諒我，我真是笨拙，走路還會撞到人。」 

「天啊！應該不是我撞到你的吧？你走路要看路！」 

「我和你道歉，我也希望你跟我道歉。我不是故意的，如果有不

小心傷到你，請稍等，我請警察來。」 

「我撞到你，對不起，有沒有傷到你？」 

美國家族治療工作者薩提爾（Virginia Satir）指出，溝通是人們

傳遞訊息、彼此將訊息賦予意義與詮釋，並且從個人內在與外在做出

回應的過程。溝通訊息包括語言訊息和非語言訊息（表情、聲調、手

勢、身體姿態等），自幼兒時期，兒童從與父母的互動中，便學會了

如何解釋字句、音調、接觸及表情的差異，來看待父母所傳遞出來的
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訊息，以及其中之，而這類經驗便塑造了我們成人時的溝通態度與方

式。 

討好、責備、超理性、打岔的 4 種溝通風格 

薩提爾在數十年的家庭治療經驗中，觀察到人們溝通時會有幾個

不同的固定型態，尤其面對壓力或威脅時，更可能由於要保護自己的

自尊而採取討好型、責備型、超理性型和打岔型 4 種類型。 

1.討好型 

討好者常利用討好或逢迎的方式，來取悅他人或向人道歉，在他

的溝通方式中，沒有不同意，總是一味的贊同別人。這類型的溝通者

常自我貶抑、自我忽略、乞憐、讓步，總是同意、感到抱歉、且不斷

試圖取悅他人，尤其是生命中的重要他人。他們總是尊重他人和當下

的對話情境，卻忽略個人的真實感受。「這都是我的錯」、「我沒有

你就不⾏」是討好型溝通風格的表達方式之一。 

2.責備型 

責備者是一個吹毛求疵的獨裁者，常常到處責問別人，在對話時，

身體姿勢也常擺出責備別人的樣子。在他一副大老闆的樣貌背後，其

實是寂寞的內在作祟，只有當別人服從自己時，他才感覺得到自己的

價值。這類型的溝通者常是忽略他人、支配、批評、攻擊的，經常只

會去找別人的錯誤，並為自己辯護，要別人為自己所承受的一切負責。

他們只顧及自我，常說出「這都是你的錯」、「你永遠做不好任何事」

等指控。 

3.超理智型 

常利用超理智型溝通的人，常對他人解釋大道理，顯示出穩定、



冰冷、鎮定的自我形象，實質上卻擁有易受傷害和攻擊的內在。他們

常常說出一串連自己都不確定真正意思是什麼的長句子，來表現出自

己是有智慧的。當他們說話時，聲音單調、話語抽象，身體姿勢也無

法讓人感受到任何親切感。這類型的溝通者常採取如同電腦般的冷靜

與冷酷立場，並不在乎自己與對方的感受，隨時保持理性，以避免自

己情緒化。他們極度客觀，只在乎是否符合規定或正不正確，忽略人

情。 

4. 打岔型 

打岔型的人說的話常不切題、漫無邊際且無意義，他的內心深處

十分孤寂，認為沒有人關心他、沒有地方容得下他。這種類型的溝通

無法聚焦並反映出重點。這類型的溝通者常做的事是使自己和他人分

心，多半表現出一副看起來和任何事都無關的樣子，而忽略自己、他

人和情境。 

薩提爾觀察到大部分家庭的溝通型態，常混合以上 4 型的溝通風

格，在生活上遭遇一連串無法處理的問題，也常因溝通方式不良無疾

而終。長期維持這 4 種溝通方式，無法藉由舒服、自在的對話達到自

我價值感的提升，甚至必須不斷藉由外在環境或他人來定義自己，導

致個人可能採取防衛的狀態或壓抑自我感受。例如，討好型的反應會

引發責備型的罪惡感，責備型的反應會引發對方害怕，超理性型的反

應會引發對方的羨慕，打岔型的反應僅能追求笑鬧。在這些情況之中，

人與人之間的對話，喪失了信任感，也無法藉由交流維繫情感關係。 

真誠、聚焦、友善的「一致型」溝通風格 

然而，還有一種最直接也最真誠的溝通模式〜「一致型」，遠比前

4 種溝通類型更值得學習。 



在一致型的溝通中，訊息的每一部份皆有脈絡且能朝同一方向引

導，在身體姿勢上，也能讓對方感覺到真誠、誠實、舒服，毫無威脅。

一致型的溝通，能使人與人之間的破裂負荷，建立人與人之間的真誠

接觸。這類型的溝通者常是真誠真實的自我表達者，同時也能關注對

方，在適當的情境脈絡中，傳達直接的訊息，並且為此負責，能顧及

自己、他人和情境。 

具有一致型溝通風格的人，通常具有平和的、平靜的、有愛心的、

接納自己與他人、腳踏實地的人格特質。由於他們能欣賞自己的獨特

性，而且願意信任他人，於是能在自我和人際關係之間保持自由流動

的能量。他們同時允許自己和他人表現脆弱的一部份，能完整接納自

己和他人。一致型的溝通者，他們善用自己內在和外在的資源，面臨

改變時也能保持開放的態度，也造就出他們能理性且保有溫暖的溝通

方式。 

善用「我訊息」，5 步驟練習一致型溝通風格 

要學習一致型溝通風格，首先要誠實面對自己對對話情境的感受，

同時也要站在對方立場思考。薩提爾提供了一有效的方法〜「我訊息」

（The I’message）不僅能有效傳遞個人能受，同時以一個尊重的方

式邀請對方解決問題，以避免討好、責備、爭吵的發生。 

我訊息 5 步驟： 

1.具體地描述情境 

2.以「你好像⋯⋯」描述對方⾏為 

3.以「我感到⋯⋯」描述自己感受 

4.以「我希望⋯⋯」表達自己的期望  

5.邀請對方共同解決問題 



若以煮飯的爭吵情境作為練習：  

剛剛我煮飯不是你最愛的口味，你好像對此生氣了很久。我感到

很難過，因為我很用心為你準備晚餐，你卻不領情。我希望就算不合

你的胃口，你也能體貼我的付出。你能下次陪我一起準備晚餐嗎？這

樣可以一起煮一餐完美的晚飯了。 

我訊息不僅可以清楚表達出個人的想法和感受，更是因為將對方

立場同時考慮周到，因此能創造出良好的對話情境，達到有效的溝通。

我訊息也是一種具體的陳述，讓人感受到對事不對人的「就事論事」

的溝通方式，能讓對方清晰地了解自己的意見。 

營造一個「滋潤」的家庭 

薩提爾曾言：「家庭是製造人性的工廠，每個人都是家庭價值觀

的呈現。」一個人的自我認同，是從我們在兒童時，親子互動經驗中

發展而來。家庭中的溝通風格，將形塑出一個人的人格，若以寬容的

心互相接納家庭成員，家中以一致型風格達成溝通目的，將使得家庭

充滿真誠、活力和愛，也能培養出⾼自我價值、欣賞自己、重視自己

且尊重他人的孩子，更能共同營造出「滋潤」的家庭，氣氛和樂，彼

此互信互愛。 
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