
【小组查经材料】             生活查经系列–有效的沟通 
                       2016年六月 03、04日 

 
第一时段：欢迎你来 (15分钟) 
以简单、轻松、活泼的游戏，带领组员热烈参与，使大家的心思意
念，离开繁忙、疲惫，并预备心来归向神。 
 
第二时段：敬拜赞美 (20分钟)  
以事先预备好的诗歌，带领大家来到主的宝座前敬拜祂、瞻仰神的荣

面、带下神的荣耀同在。在敬拜里，小组长带领大家同声开口为下列

事项祷告。（组员个人的需要请在第四个时段分享祷告。）  
 
1. 宣教单位：认领的单位是＿＿＿＿＿＿他们的需要是＿＿＿＿＿ 
 （如果你不确定小组认领单位的需要，请洽教会。） 
 
2. 教会事工:  
 - 5/31-6/25 医治祷告训练 
   5/31-6/14 周二、四晚 7:15至 9:55及 6/18或 6/25整天 
 - 6/5 Shekinah Glory教会建堂奉献日 
 - 6/5 为 21天医治布道会祷告手册发行及第一循环祷告开始 
 
3. 新来宾：_________________请于聚会前确认来宾名字。 
   病痛组员或亲朋：___________________并商讨如何关怀他们。 
 
 

第三时段：话语分享（45分钟） 以分享讨论应用神的话在每天生活

里 
A. 回应主日信息—聚会前，请上网仔细重听一次。 
1. 上主日信息的中心思想是什么？哪一句话，你的印象最深刻？ 
 
2. 听完信息，你有何回应？或有什么实际的行动呢？ 
 

B. 本周主题：有效的沟通 

经文：雅各布书一 19, 21 
背诵经文：你们各人要快快的听，慢慢的说……存温柔的心领受那所

栽种的道。                                  （雅各布书一 19, 
21)                                                                    

有一天，计算机出了状况，严重影响了我的工作进度。我愤怒地骂了

几句难听的话。隔壁的老王看了我几眼，我向他解释了一阵子，但再

三强调「这计算机真的很烂」。老王秉着「和计算机相关的事情都事

出有因」的原则，就很认真地解释可能的原因：「大概你按到什么

键⋯等等」老王越说，我越气：「我都正常使用，以前也是这样用。

为什么这次出状况呢？这台计算机真的有够烂！」这样的对话重复了

几次，老王觉得白费心思帮我解决问题，就说：「我帮你分析问题发

生在哪儿？你有必要这么生气吗？」他这么一说，我才注意到自己口

气很差。沉默了片刻，就向老王道歉。 

许多时候，我们不必急着「帮人解决问题」「让人心情好起来」或期

待人「欣然接受现况」。有时候，静静地听，就够了。虽说沉默是

金，但总不可能都默默无语、无言以对。因此，让我们来探讨如何听

和讲，使我们与人的沟通有果效。 

 

一、 作一个同理心的听众 

同理心 (Empathy)，是一个理解对方的处境和心情的过程，从

他人的角度设身处地的感受（你现在很难受），是与他人站在

同一阵线。 

A. 确定对方的感受： 了解对方感受最好的方式，就是观其

行、观其言；熟悉各种情绪字眼，提升对感受的敏税度。在

不很确定对方的感受时，可以用试探的方式问他。例如：

「你好像因为工作 delay很烦心。是吗？」「你是不是觉得

这台计算机很不好？」猜错了也没关系，因为对方会告诉你

他心里的感受，如「对阿，超令人不爽」或「其实也还好

啦，只是很心痛浪费了好几个小时」或是，你也可以问对方

的心情：「那你现在心情还好吗？」「那你现在心情怎么

样？」 
讨论问题一： 通常你如何了解人的感受呢？在误解对方的

感受时，你用什么方法再次确定他的感受？  
 
B. 表达同理心：试图描述情境及他人的感受，帮助对方说出心

中的情绪和感受。以「计算机事件」为例，老王可以这么

说： 
「你因为计算机出状况而感到不爽」 
「你很生气是因为这害你进度严重落后」 
「计算机莫名其妙出状况真是太差了」 
「你不懂为什么计算机有出状况」 



「计算机忽然出状况也太令人傻眼了吧」 
同理心是没有任何公式，只要用真诚的心态，让对方明白你

了解他的苦，你懂，就可以了。 
实例：你身旁有个小孩神情黯淡，他说他今天忘记带课本在

全班面前被老师被骂。如果想要试图表达同理心，你可以怎

么响应？ 
1. 我好同情你的处境。 
2. 就跟你说睡前要检查书包你不听！ 
3. 以后要养成出门前看一下书包的习惯。 
4. 至少你的作业没有迟交⋯ 
5. 你是不是觉得在同学面前被骂有些丢脸？ 
6. 没关系啦，我小时候也很常忘记带课本。 
7. 其它 
讨论问题二： 上列的表达，哪一项是同理心的表达呢？其

它选项有什么缺点呢？你觉得还有哪些话语

可以对这小孩表达同理心呢？  
 

C. 表达同理心不代表你同意他说的话 
表达同理心旨在描述对方内心的世界，所以，表达同理心并

不代表你一定同意他的话。感受是主观的，并无对错之分；

你不需要同意，但他有权利这样感受。假如你听到朋友抱怨

另一个人很讨厌，可是你其实很喜欢他，你不需要跟着一起

附和「对，他很讨厌」，但你可以说「因为那些事，你对他

很不满」。 
讨论问题三： 同理心和同意有什么不同呢？如何避免错误

的表达，让人误解你的同理心呢？  
 

二、 作一个会说话的人 
A.  避免以上对下的口气对待他人：除非「对方认为」你比他高

位阶（如上司、学长姐、长辈⋯），对方会当成理所当然，

不会觉得不舒服（是「对方认为」不是「你认为」。）但如

果你能在比对方高位阶时能以平等的方式跟对方沟通，对方

不仅会觉得备受尊重，也会更愿意跟你沟通与配合。 
B. 认知「大家都有自己的功课」，当对方不想听你讲的时候，

请停止对他讲：当人真心的想要寻求他人帮助与建议时，对

方「想要」听，才是你开口的时机。当对方不想听的时候，

你即使讲了他也听不进去，反而有时候会造成反效果。 

C. 尽量多用比喻的方式，并用问句与引导对方给予自己答案：

对批评人都会有下意识的反弹，即使是对方想要从你口中知

道自己的缺点，还是不直接点出对方的缺点，而是尽量让他

用换位思考、第三人的方式来看待自己。用比喻与故事使对

方先把压力从自己身上抽离，也就比较容易客观思考。或用

问句引导，如「你认为⋯你会⋯」的语句，让他自己去套入

状况，来同理别人对自己的看法。 
D. 先了解对方的动机：与其直接责备，要先了解对方的动机，

对方才不会同时在忏悔时又对你筑起心墙。「当时是什么让

你这么做的？」「你会想要那么做的原因是什么？」「是不

是因为之前⋯，所以⋯？」「哦，我可以理解你的想法，但

可能他不这么想吧」等等语句，让对方觉得自己被理解后，

再阐述别种角度的可能性，做理性讨论，比直接责怪好。 
E.  说话前先停 3秒想想自己要说的话会对对方造成什么影响：

你说的话，做的事，所有人都看在眼里，听在心底。人难免

都有犯错的时候，一旦不小心说错话、做错事，发现时就要

立即承认错误，即使对方可能觉得没什么。但这种事情虽然

发生是小，慢慢累积起来就是大了，一累积起来可能导致毫

无反转。每个人在意的事情不同，说话要很小心，每次说话

前的 3秒钟，都是你能够练习「换位思考」的最佳时机。  
讨论问题四： 请试着为上面的五个说话方式举个例子？最近你

在那种情形下，使用那一种方式对人说话？为什

么？结果如何？ 
讨论问题五： 在今天的学习里，哪一项是你个人目前想多多操

练。 
祷告： 
亲爱的阿爸天父，我们感谢赞美祢。谢谢祢赐给我们一个属灵的大家

庭，在日常生活里，联络交通时，有祢赐给的智慧，使我们更能互相

提携，一起奔跑天国的道路，也在外邦人中传扬祢的美名，让人认识

祢，引领他们归向祢。感谢祷告奉耶稣得胜的名祈求，阿们！ 
   
第四时段：祷告服事（10分钟） 
可以两三个人成为一个祷告小组，为彼此的需要祷告。 
6/11 马太福音 15：21-31 
6/18 马太福音 16：13-28 
6/25 马太福音 17：1-13 


