
#36 │ 溝通和聆聽讓⼈⽣更順利 feat. ⽩癡公主 

LIKE: Hi ⼤家今天過的好嗎?  
歡迎收聽理科PD 

⽩癡公主：⼤家好

我是癡癡


LIKE: 我們今天要來跟⼤家聊聊懂表達在這個社會上有多吃香 

⽩癡公主：表達等於怎麼溝通嗎？


LIKE: 妳可以說這個⼈很懂怎麼溝通 
很懂怎麼說服別⼈ 
怎麼講話 
讓⼈家聽起來舒服 
很懂⼈情世故 
情商很⾼ 

⽩癡公主：恩


LIKE: ⼩時候的我是會寫作⽂在演講臺上⾯表達 
可是⼈與⼈之間的表達 
我是之後才慢慢學會的 

⽩癡公主：那我們第⼀個要不要先聊聊看我們周遭有沒有誰很會表達？

很會溝通！


LIKE: 啊第⼀名當然是康永哥啦！ 
我幫康永哥拍⼿！ 

⽩癡公主：怎麼說？


LIKE: 康永哥不管跟誰講話 
我在他旁邊仔細觀察 
男女老少 
每個⼈他都有辦法聊的起來 
⽽且⼤家跟他聊的時候 
看起來都是非常非常舒服的 
就不會讓你覺得 
好像他跟⼈家很遠啊 
或者是聊不起來 
他曾經在我其實看起來狀況不是很好的時候 
他有說哎Evelyn 



我看妳最近氣⾊不錯！ 

⽩癡公主：喔


LIKE: 他不會問說啊 
妳離婚怎麼樣？ 
或者是開頭就問說妳是不是胖了？ 
妳是不是瘦了？ 
妳不⽣病了？ 
妳不是怎麼樣？ 
他挑⼀個聽起來合情合理 
精準的那個點 

⽩癡公主：因為通常可能會說誒，妳還好嗎？

妳看起來好累哦

我想說，哦，所以我現在狀況有看起來那麼差嗎？


LIKE: 那時候周遭每個⼈先是對著我有⼀些同情的眼神跟表情 
我全部都可以感受的到 
甚⾄可以感受到他在我旁邊不太敢講話 
怕講錯話 
有些⼈是會過度的安慰我 
能真的在我旁邊很⾃然 
好像沒什麼事發⽣的真的沒幾個 
但在某些時候 
我真的需要的就是輕鬆的相處 

⽩癡公主：那那時候妳⽣病的時候

我去妳家

那我就跟妳說，哎，妳有化妝嗎？

這樣算很會表達吧？

然後妳就跟我說

沒有啊！

我在家幹嘛化妝？


LIKE: 我就覺得是不是太假了 

⽩癡公主：哎，妳記得這件事情嗎？

雖然很久了


LIKE: 我記得啊 

⽩癡公主：有沒有四年啊？




LIKE: 可是我現在知道妳有多不會化妝之後我就覺得哦 
好啦不意外 

⽩癡公主：就是真的蠻訝異妳的⽪膚真的很好誒！

我現在看妳真的是哇

四年前跟四年後

雖然妳那時候碰碰的（台語：⾁⾁的）

因為⽣病嗎吃比較多

但還是。。。


LIKE: 我⽣病的時候是瘦的 
我現在是胖 
那時候臉是比較瘦的 

⽩癡公主：蛤？看不出來誒

我這個等下是可以歸類在不會表達的⼈那邊？


LIKE: 聽的⼈就覺得好 
我現在想要結束這段對話 
聽得不是非常的舒服 

⽩癡公主：那我也要講我周遭很會表達的例⼦

這兩個⼈妳都認識

第⼀個是玳玳

就是妳的經紀⼈

窗⼝

兼營運長

哦，聽她講話真的是極舒服啊！

我跟她溝通過

我也看過她怎麼跟別⼈溝通的

但我覺得她很厲害的是玳玳呢

她會站在對⽅的立場

讓對⽅的立場跟⾃⼰的立場是⼀樣的

譬如說

有⼀次我看到他在跟某位創作者的經紀⼈

第⼀句話是說

我想要儘快解決我們雙⽅的痛苦

就如果我是對⽅窗⼝的話

我就說好

我知道了

就是妳接下來要問出的問題

我可以迅速地回答妳

因為這個有效助於我們接下來的處理事情




我覺得好厲害喔

然後另外⼀個⼈是我姐

前陣⼦我們家裡出⼀些狀況嘛

她就是負責跟全部的家族的⼈去發訊息

邀請家族的⼈可以來參加這⼀次的會議

那就就有三四哥

她不是說，哦，各位舅舅阿姨們好

她是列舉：⼤舅舅

⼆舅舅

⼩舅舅

因為我是舅舅的話

我會覺得我好像有被重視的感覺


LIKE: ⼀般⼤家只會說全部的親戚 
就是⼀個統稱 

⽩癡公主：是


LIKE: 恩 
⼤家好 
然後下⾯是blah blah blah要講什麼 
因為是在⼀個很多⼈的群組裡⾯ 
所以他就ABCD每個⼈都點到名 
讓每個⼈都覺得你有被尊重 

⽩癡公主：對對對


LIKE: 被重視 
並不識⼀對多講話的 

⽩癡公主：結果

真的每⼀個親戚都有來

可能也是因為可愛的我的關係跟禮貌的我姐姐


LIKE: 我覺得他們本來就想來了 
可能跟妳姐姐寫的跟妳什麼可不可愛也沒有關係 

⽩癡公主：是嗎？


LIKE: 我再⼀次的幫不會表達做⼀個簡單的例⼦ 
因為我這時候就是不想要表達 
我是故意的 

⽩癡公主：喔




妳周遭有不會表達的⼈嗎？


LIKE: 哈哈 

⽩癡公主：妳為什麼看著我呢？


LIKE: 我覺得妳是⼀半⼀半誒！ 

⽩癡公主：是


LIKE: 妳有的時候會突然覺得哦很會表達 
可是另外⼀半的時間我會覺得嗯話可以這樣說的嗎？ 

⽩癡公主：那妳分得出來

我是在開玩笑還是直接嗎？


LIKE: 我分得出來開玩笑 
很明顯開玩笑 
因為會有⼀些黃腔在裡⾯嗎 
妳會比較難的原因是因為⼤家就覺得妳就是諧星嗎！ 
可是妳在⼯作上的時候 
當妳想要⼀臉正經地去講話 
如果妳沒有hold住 
⼤家還是很容易覺得妳在開玩笑 

⽩癡公主：嗯


LIKE: ⼩時候覺得 
哇，為什麼周星馳下戲之後都要板著臉？ 
所有⼈都說星爺非常嚴肅 
後來我想⼀想要是他跟妳⼀樣整天嬉⽪笑臉的話 
所有⼯作⼈員都會過來跟他開玩笑啊 
看他表演 
⼯作之外 
他會很難跟⼈家溝通 
因為⼈家不把他講的話當⼀回事 
有的時候啦 
界線我們要在畫清楚⼀點 
我現在要⼯作嘍 
⼯作是不⼀樣的 
有些⼈可能需要你先跟他強調⼀下 
有些⼈可能天⽣就知道那是他的⼯作狀態 
我現在要做好的是幫忙他 
這就是為什麼YouTuber需要經紀⼈ 



他有辦法換⼀個⾓度講說這是為了⼤局 
因為如果是我們直接跟廠商聊的話 
很容易變成是我們⾃⾝的需求 
中間隔⼀層紗 
有⼀個經紀⼈ 
很圓滑地跟對⽅的窗⼝去講 
很多話 
廠商想講 
講不出⼝ 
YouTuber想講⼀些⾃⼰的需求 
⼜講不出⼝ 
怕⼈家覺得喔 
你好像很⼤牌 

⽩癡公主：所以中間的窗⼝其實蠻重要的

譬如說像玳玳或Peggy

他們並不能只是完整的copy我們想要表達的事


LIKE: 她們是語⾔美化師 

⽩癡公主：哈哈

就可能我會講出很可怕的話

比如說廠商說要我幹嘛幹嘛

然後要改

我就說我不要

到Peggy那邊的時候她會說哦

不要的原因可能有哪些

她會跟客⼾解釋

觀眾會知道不是癡癡的調調

⼆來哦

這邊改了的話也不會有比較好的效果

我直接跟Peggy對完

我就說為什麼要改啊？

這個有什麼好改的？

這種的

我們不可能就直接就這樣跟客⼾講啊


LIKE: 像我就是不太能曬太久的太陽 
我只要數123 
我的⼿就開始痛了 
就有品牌來說 
我們有個活動要曬太陽啊 
怎麼樣 



要是我就會直接說我沒有辦法曬太陽啊！ 
可是玳玳知道這件事情 
她就會把它轉化成三 
五個問題 
她先了解有沒有機會換場地？ 
然後太陽要曬曬多久？ 
狀況是什麼？ 
之後她在潛移默化地讓我不⽤曬到那麼久的太陽 

⽩癡公主：這讓我想到因為我懶惰出⾨

拍完片

我就是要回家的那⼀種

同事其實都知道這件事情

那有時候如果我們在外⾯拍廣告是要拍到八⼩時

⼗⼩時嗎

我就會很直接就會跟他們的公關說

哦，對呀

我等下就是要回家

我要回家躺！

⼤家會想說誒

可是回家沒事嘛

所以妳應該可以再多留⼀點

然後再多補拍⼀點內容吧

但可能Peggy就會來緩頰說

喔，對啊

因為家裡有貓咪

如果不回家的話

貓咪會⼀直喵喵叫

起碼可以讓客⼾聽起來是比較舒服的喔

是因為有寵物的關係


LIKE: 所以之後 
其實我有領悟⼀件事情 
就算沒有經紀⼈的狀況之下 
我會去想玳玳在這個情況下 
她會怎麼講話的 
⼤部分時間我們怎麼可能旁邊都有個經紀⼈在幫我們講話 
在跟媽媽 
在跟⼩孩講話的時候 
不可能會有⼀個⼈在那啊 
因為那就不是⼯作的場合啊 
今天在想你要怎麼表達這件事情的時候 
不只是換位思考 



⽽是放⼀個你覺得很會講話的⼈在你⾝上 
他會這麼講？ 
那誰很不會表達？


⽩癡公主：過去多年

我還是有在職場上待過的

我可以舉⼀下我同事的例⼦

有⼀位同事呢

他被主管跟老闆交付任務

嗯，我覺得你能⼒不錯

從下個⽉開始

你升職當⾏銷部的主管

那個準備要被升職的⾏銷部主管說

蛤？可是我我能⼒沒有很好欸


LIKE: 升職有包含加薪齁？ 

⽩癡公主：有

然後我聽到總經理的特助

其實有點不開⼼

我有點訝異這件事情

因為我沒有想到原來總經理跟特助聽起來是這麼地不舒服的


LIKE: 那如果要有禮貌的拒絕 
應該要怎麼講？ 

⽩癡公主：如果是我啦

我⼀定是擔⼼說⾃⼰做不來

擔⼼額外的⼯作會耽誤到原本⾃⼰原先的⼯作進度

甚⾄是可能會亂想

是不是因為這份⼯作沒有⼈想要承擔？

所以交到我⼿上

這是⼀間很不公平的事

但真實情況是如何？

不管我⾃⼰能不能做好

其實⼀開始在怎麼樣

我都不會表現出抵抗的情緒


LIKE: 妳講到⼀個重點誒！ 
在公事的談話裡⾯表現出情緒會略顯不專業 
平常要說什麼 
要把⾃⼰的情緒講出來啊 
要溝通 



我覺得那是偏私⼈的 
在⼯作裡⾯情緒是需要被隔開出來處理 
所以我有些朋友的公司 
他們其實是有設立⼀個在職場諮商的⼀個服務的 
就是⼤家可以去預約 
然後講他⼯作上發⽣的事情 
因為比較難的是 
當你想要公歸公私歸私的時候 
⼀有情緒上來就不可能是只有公了 

⽩癡公主：如果表現出抵抗的情緒的話

其實很容易讓別⼈誤會

或是懷疑你的能⼒和誠意

其實可以換個說法

那個時候當下我還記得我主管就教我

妳應該先去試著試試看

不去試怎麼知道妳不⾏？

妳可以回老闆說

哦，好的，我會⾺上處理

那如果真的有問題的話

我再去請教其他的主管

老實說

我覺得在職場上要成長得比別⼈快

⾸要條件就是努⼒嗎？

對我來說

其實這是⼀個學習的機會


LIKE: ⼈常常會有⼀個非⿊即⽩的⼼態 
我要麼接 
要麼不接 
所以就會想說怎麼辦 
我要接嗎？ 
或者是怎麼辦 
我要推詞嗎？ 
其實你要想⿊跟⽩ 
中間還是有非常多層的 
你甚⾄可以幫⾃⼰製造出這個空間來說 
我願意接受這個挑戰 
那可不可以給我三個⽉的時間 
我努⼒把它做好 
如果沒有達成期望的話 
或許我們在做調整 
你先幫⾃⼰製造出那個談判的空間出來 



你⾃⼰⼼裡也會覺得哦 
這不是⼀定100%就是這樣 
你有空間可以試試看 
主管也會覺得說 
嗯，我聽起來覺得蠻合理的 

⽩癡公主：其實偏偏就有遇到

可能他比較不會表達或者是溝通

他就是⼀昧的⼀直說他不想這麼做

那我在想說是不是其實他情商並沒有比較⾼？

因為他可能接收到這個訊息的時候

他很容易感受到有壓⼒

他會花時間想要去捍衛⾃⼰的想法

去反對主管說

這項專案是不可⾏的


LIKE: 其實我有蠻深的體悟誒 
就是妳剛剛說有沒有可能是情商不⾼ 
不太會講話 
其實就幾乎等於不太會做⼈ 
曾經的曾經 
我真的不太會講話 
我也真的是不太會做⼈ 
到之後慢慢的學習了⼈情世故 
可以換位思考 
知道哦 
對⽅可能真的是因為價值觀或某些觀念跟我不⼀樣 
或者是他⼀路以來的背景跟我不⼀樣 
所以我們會有不同的想法 
有了多這⼀層瞭解之後 
其實我的講話就不會那麼直 
或者是⼀定要堅持⾃⼰的意⾒ 
或者是我可以有更多的彈性可以互相包容 
當你的⼼態在那裡的時候 
你話就可以好好講 
那像有些⼈他就會說啊 
我就是講話直啊 
或者是啊 
我這個⼈就是不太會說話 
不懂得表達 
我媽常常跟我講這些 
但是我現在仔細去分析 
我都會跟她說 



妳不是不懂得表達 
是妳沒有想要花⼒氣好好的跟我解釋清楚 

⽩癡公主：但是有另外⼀說

我們今天⼤家⼀起搭某個⼈的⾞

但是卻有⼈輕浮地說

哎，你這麼胖

那你還是坐前座好了

那這個是直嗎？

他也解釋啦

因為你胖

所以你要坐副駕


LIKE: 我覺得如果很熟很熟 
講這個就是開開玩笑無傷⼤雅 
要是胖的⼈不介意 
可是要是不熟的話 
那簡直空氣會凝結住誒 
有些⼈講話他是不會想太多 
如果你是這樣⼦的⼈的話 
你知道聽到這個Podcast也是緣分 
你畫要衝出來之前你先停兩秒鐘 
然後不要講 

⽩癡公主：還是說他真的就是不會做⼈？

因為其實我們⼀定有遇過那種沒⾒過幾次⾯的親戚

他就會問說

誒，你怎麼胖這麼多啊？

這個⼜是怎麼回事？


LIKE: 當你不確定這句話該不該講的時候 
就是不要講 
因為講出來不會比較好 
你講出來這樣可以增進感情嗎？ 
也不會呀 
傷害性不⼤ 
侮辱性極強啊 

⽩癡公主：那有沒有可能懶得表達

什麼都不講

會不會其實是他認為講了也沒⽤？

有⼀個男女朋友

男⽣回到家




女⽣問他說

啊，你今天⼯作怎麼樣？

然後男⽣就開始抱怨⼯作上的⿃事

可是呢

女⽣聽完反⽽⼀邊跟他

，啊，⼯作本來就這樣啊

那哪份⼯作不會有點委屈啊？

啊，那你每次都這樣

你該不會辭職吧？

蛤，可是你還做不到⼀年呢？

你這樣資歷能看嗎？

之後那個男⽣就再也不再跟這個女⽣表達他⼯作上發⽣什麼事情


LIKE: 因為有的時候都不太熟的狀況 
⼈家問你啊 
你還好嗎？ 
他沒有想要聽你講你真正的問題 
他會覺得非常可怕 
哇，那我該怎麼回你？ 
就是在不熟的狀況啊 
跟不熟的⼈不要講太深入的私事 
回到你剛剛那個狀況 
女⽣問男⽣⼯作狀況怎麼樣？ 
男⽣講了⼀堆 
其實他就是在抒發他的情緒 
如果這時候你要接話的話 
不好的⽅式就是你講⼀些對⽅已經知道的 
像剛剛那個女⽣講的 
對⽅會不知道嗎？ 

⽩癡公主：對

他⼀定知道啊

嗯


LIKE: 回話的藝術就是不要回對⽅已經知道的 
如果想不出來額外的東⻄ 
你只要同理情緒就好了 
就不需要再專注在那個事上⾯ 
比如說妳跟我講 
然後妳⼯作很累啊 
怎麼樣表現很辛苦 
我就不會說 
天吶！ 



妳該不會YouTuber職位該不會不保了吧？ 
什麼什麼什麼 

⽩癡公主：哈哈


LIKE: 這時候我應該要講說。。。 

⽩癡公主：哦

沒關係

我養妳


LIKE: 不是 
我就說哇 
妳這樣真的蠻辛苦的誒 

⽩癡公主：在講的時候我只是要傾訴⽽已


LIKE: 對 

⽩癡公主：不⾒得是要聽到妳的答案


LIKE: 他想要對⽅跟他安慰⼀下 
喔，辛苦了 
喔，好可憐 
嗯，我覺得你能⼒很強 
你可以的 
對情緒不要對事 

⽩癡公主：可能有解決辦法

誒 好啊，那妳養我


LIKE: 反正就是沒有要養妳 
有 
我有聽過妳媽講⼀個蠻好笑的 
之前流量不穩的時候 
她都會跟妳講說 
誒，妳的流量只有這樣⼦ 
哎，要怎麼辦啊？ 
妳妳妳不會沒有⼯作吧？ 

⽩癡公主：這就是那個上上集我有提到的

然後我想說我當然知道我流量不好啊

妳問我怎麼辦？

那那我也在想辦法




LIKE: 這時候妳覺得妳媽跟你說什麼 
妳會覺得比較安慰？ 

⽩癡公主：我媽後來就補⼀句說

好啦

沒關係啦

沒關係啦！

我想說那妳前⾯講那邊幹嘛啦？

好啦

沒關係啦

然後暫時⽽已啦


LIKE: 她發現也沒辦法收尾 
只好這樣⼦說了 

⽩癡公主：⼀⽅⾯還有⼀種是不知道要怎麼跟別⼈講

所以我就在想

我媽媽是不是看起來比較唯唯諾諾的樣⼦

我媽還被樓下住⼾欺負誒

樓下的鄰居⼀直不知道我們這⼀層很吵的惡鄰居到底是哪⼀⼾？

我們剛搬進去那個社區嗎

樓下的鄰居⼀直說我們樓上這⼾很吵，半夜會發出聲⾳。甚⾄還指明是我們這⼀⼾，但我媽
半夜早就睡覺啦

接連幾次也是⼀直說都是我們這⼾的問題

我就請我媽先跟管理員溝通說

哎，不是我們這⼀⼾啊

但我媽就是不知道要怎麼講


LIKE: 這蠻有趣的 
我相信不只有你嗎 
有這個問題說不知道要怎麼講 
可是對我們⽽⾔就是把想法表達出來呀！ 
可是不知道該怎麼講的⼼情會是什麼？ 

⽩癡公主：怕被反駁跟怕被罵


LIKE: 所以她其實知道要怎麼講 
她知道她要講什麼 
只是她不敢 

⽩癡公主：對

後來我跟我姐還特地跑去我媽那邊

然後找了管委會跟主委




表明說

因為其實我沒有常常住在那

因為我覺得樓下的⼈知道我是誰

他覺得是我跟同事在那邊拍片的時候吵到他

但我不懂半夜我是要拍什麼片

因為畢竟半夜我也在睡覺

認為是我在搞怪

那我就跟主委還有跟管理員的⼈說

因為平常我跟姐姐不太常去這邊

只有我媽媽住

將近60歲的婦⼈半夜也不太可能會。。。


LIKE: Rock and Roll 

⽩癡公主：對

後來也才知道說

所謂樓下覺得吵

他也不是住在我們正樓下

他是在對⾯

那位樓下的鄰居

想要表達他的訴求的時候

完全沒有⼈理他

所以就找了剛搬進去的我們

希望我們會有什麼回饋


LIKE: 有的時候遇到這些事情我們就是要想辦法再把它講清楚⼀點 
其實妳媽說不是妳 
真的也沒有錯啊！ 
只是講話要怎麼樣讓⾃⼰更有說服⼒ 
這是很冤的事情 
啊就不是！ 
可是有的時候只講不是你還要舉證出來 
所以你就可以知道會表達的⼈ 
可能⽣活上你會覺得有⼀些菱菱⾓⾓的時候 
你比較容易跨過去 
不會表達的⼈ 
在處理事情上有點卡 
⽣活中也哪裡有點不對勁 
卡卡的 
甚⾄跟⼩孩講話 
⼩孩都覺得哦不中聽 
感覺會表達的⼈在⽣活中非常吃香 



⽩癡公主：會表達的⼈有什麼好處？

最主要是因為他可以觀察別⼈的⼼思

承上⼀題

我姐就是認為當初樓下那個鄰居

⼀定是反映了很多次都沒有⼈理他

所以才會⼀直指明是我們的錯

那我姐就是懂意思嗎？

就是他只是想要把這件事情解決⽽已

所以她第⼀件事情就是好

我們去找主委

去把這件事情處理掉

會不會表達其實跟共識和理解⼜有另外⼀層⾯的意思

知道別⼈在想什麼是什麼的⼼思

其實我們會比較好溝通

並不是代表說我跟你在做這件溝通

你⼀定要跟我產⽣⼀樣的想法

可是⾯對不太會溝通的⼈

往往都是想要說服你

你覺得我講的對不對？

你不認同我

那我就跟你吵架

那其實事情還沒有解決


LIKE: 很多時候是這樣⼦ 
他們會假設你怎麼可以跟我的價值觀不⼀樣 
那你就是錯的 
溝通絕對不是要說服別⼈你的想法 
只是想辦法在兩個⼈的想法裡⾯找到⼀些可以和平相處的地⽅ 
不知道現在正在收聽的你 
覺得⾃⼰很會溝通呢 
還是⾃⼰不太會表達？ 
好像哪裡都有點⼩吃虧 
但我覺得沒有關係 
⼈就是不斷的學習嘛 
如果你覺得你不太會表達的話 
我建議你先不要直接想哦 
我要怎麼會表達？ 
先想對⽅到底想說什麼 
先把話聽清楚 
因為很多時候說⾃⼰不會表達的⼈ 
可能你也聽不太懂對⽅話中有話 
或者是他真正講這句話的⽤意在哪裡？ 
如果你覺得你不太會表達的話 



不如先從觀察別⼈ 
瞭解別⼈話到底在講什麼開始 

⽩癡公主：很會表達的⼈

其實也比較願意妥協或理解別⼈

願不願意放下⾝段

我覺得這個蠻困難的


LIKE: 放下⾝段不代表你輸了！ 
很值得另外開⼀集來講 
順帶⼀提啊 
最近開通了IG的broadcast的功能 
它就是我⼼裡有什麼想法可以傳語⾳ 
可以傳照片 
可以傳⼀句話 
昨天有粉絲跟我說有⼈盜⽤妳 
在那邊私訊我 
我說不是 
那就是我！ 

⽩癡公主：妳說妳理科的廣播專區⼀對多

對不對？


LIKE: 對 
它叫做理科⼀對多 
所以你在IG上⾯有follow我的話可以去join⼀下 
我覺得蠻好玩的 
我最近在⽤這個東⻄ 

⽩癡公主：那妳會放妳每天的⾃拍照嗎？


LIKE: 哎，我超級不會⾃拍哎 
那今天就這樣啦 
歡迎到YT或PODCAST留⾔跟我分享你們想聽的事 
謝謝收聽理科PD 
喜歡的朋友們幫我到APPLEPODCAST留⾔加按5顆星 
理科PD 
我們下次⾒


