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你可以學到的 3 件事

1 32
透過建設性衝突，
聚焦並解決問題。

掌握衝突前該做
什麼準備，讓過
程更為順利。

學會不淪為情緒
發洩的衝突方式，
完成有效溝通。

# 人際關係  # 溝通技巧 # 個人成長THE POWER OF
CONFLICT



圖片來源︱@jontaffer via Twitter 

喬恩 . 塔弗

▪《紐約時報》暢銷書作家、商業顧問。
▪節目《酒吧救援》創始人、執行製作。
▪著有《停止欺騙自己》、《提高標
準：獲得客戶反應的行動準則》；主持
Podcast 節目《喬恩．塔弗的播客》。
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衝突的正面意義

想一想：

上次跟任何一個人發
生衝突是什麼時候？
可能想不出來。

上次回避衝突是什麼
時候，可能就在剛剛。

人有社會性，是合群
的動物。我們往往都
覺得和諧比較重要，
不要常常發生衝突，
習慣忍氣吞聲，但衝
突其實有好處。

｛ 正面意義

1.表達重要的價值觀
2.強迫問題出現
3.激發創意之火
4.能夠解決問題
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內在衝突
衝突並不是從外在開始，而是從內在開始。
你也可以把它理解成是「衝突正確的心態」
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｛ 鍛鍊內在衝突

1.練習改變自身意見
2.理解尊重的人的不同想法
3.刻意沉浸在異溫層

｛ 正確心態

1.自己可能是錯的
2.讓自己暴露在不舒適環境
3.接受多元意見存在



評估是否需要衝突
為了良善目的（推動改變和解決問題）而衝突，
不浪費心力在只想贏的人身上。
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｛ 評估方法

1.列出衝突的利弊清單
2.能否達到正面交流
3.考慮衝突的成本與效益



如何進行有效衝突？

｛ 規則

1.心境上要尊重對手，尋找雙方相左立場
中的共通點。
2.理解對方的說話脈絡，同理他的說話情
境，找到心平氣和溝通的切入點。
3.人可能無意識冒犯他人，也會被人無意間冒
犯，因此需不斷確認對方的意思，以免誤會。

THE POWER OF
CONFLICT



衝突前的準備

1.確認蒐集到的資訊正確且充分。
2.沙盤推演對方可能的回應，預先寫好該
如何應對的劇本。
3.在思考對策時，若對方提出你無法當下
確認的數據，將話題導回你已知的事情上。
4.做好心理準備，若對方情緒很激動，讓
他先降溫，在對話中找到彼此看重的事物。
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1.對方情緒逐漸平撫，話題轉向求和。
2.對方開始消化我方觀點。
3.對方的音量和防備下降。
4.雙方提出後續可能會發生的問題。
5.雙方開始進行建設性交流，思考並
討論解決方案。

衝突有效的跡象



1.改變不一定當下發生
衝突後雙方可能還在情緒中，對各自
的立場仍不肯退讓，請給彼此一點時
間發酵，可能下次他就會透露出採納
你的建議的跡象。

2.需要長期、分階段促成
不要預期去衝突，就是要得到對方道
歉、要對方屈服，這是很難的事情。
有時需要分階段交流、長時間的接
觸，才能達到成效。
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調整對「衝突結果」的期待
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1.試著主動接觸不同觀點的人，勇
敢與他們討論彼此的想法。
2.想想身邊有誰的耳朵很硬？思考
你們的論點有什麼交集？
3.思考誰會是可能的衝突對象？你
們為何衝突？你打算如何做衝突前
的準備功課？想好後，選個良辰吉
日，與他來一場建設性衝突。

延伸思考



作者︱喬恩．塔弗
出版社︱方舟文化
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