
聊天能不能聊起來，關鍵不在於你能不能講出多厲害的話題，而在

於「話能不能延續」。

以下三種聊法，很容易讓對話一下子就卡住。

       話題太動腦
       在電梯、下課、吃飯這種輕鬆場景，突然問：「你對 AI 的看法
       是什麼？」「你明年有什麼人生計畫？」會讓對方瞬間當機。
       你不是在面試，這類問題需要深度思考，一時很難回答，
       也容易讓人有壓力，不確定你期待什麼樣的答案。
       可以怎麼改：
      「你最近有沒有在玩OO遊戲？」

      「上週末有去哪裡玩嗎？」

       這種生活感、零壓力的題目，比較容易接，也比較自然延伸到
       興趣、休閒、心情。
       話題離對方生活太遠
       例如：「最近的能源議題你有關注嗎？」「我伴侶最近學做菜
       了！」 如果對方不看相關新聞、也沒有伴侶，他就比較難接。
       可以怎麼改：
       選「大家一定都有」的經驗：上學、午餐吃什麼、最近天氣、
       考試進度、作業爆炸、社團活動等。先觀察對方身上的線索：
        課表、社團、穿著、手上的書，從這些生活細節出發。
       問題太大、太抽象
      「最近過得好嗎？」「你平常有什麼興趣？」這種超廣題目，
       看起來很關心，實際上不好答。 很多人只會回一句「就還好
       啊」「沒有特別耶」，對話就直接結束。
       可以怎麼改—把問題縮小、變具體：
      「這學期的自主學習做到哪裡？」

      「你最近放假都在做什麼？」

      「你現在都幾點出門？你怎麼到學校的？」
       具體的問題，比較有方向，也比較容易延伸下去。

在電梯遇到老師或學長，腦袋一片空白，只能尷尬等門打開；

課前、會議前想閒聊一下，卻完全不知道該說什麼；

和不熟的同學朋友同桌吃飯，氣氛安靜到想逃走—

—這些情境，你是不是很熟悉？

很多人會以為：「我就是不會聊天」

「我話不多、很 I，所以一定聊不起來。」

但其實，多數時候不是你不夠有趣，

而是「聊天方式」可以再調整一下：

把話題改得更好接、把注意力從自己身上移開、

再配合一些小技巧和練習，

你也可以慢慢從句點王變成讓人覺得舒服好聊的對象。

聊起來～先避開 3 個「聊天阻力」
三種情境，換個問法就不尷尬
最怕空氣突然安靜？兩招冷場急救術
從「I人」到「聊得來」：換 心態 與 做法 
三種社交小練習，幫助你越聊越自然
比起「有趣」，更重要的是「在場」
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剛認識不久的同學、社群裡的新夥伴、或是電梯遇到老師。

可以這樣開頭：

      「這附近有什麼好吃的嗎？」

      「園遊會一直下雨，你有被淋成落湯雞嗎？」

話題輕鬆、又與當下情境有關，比較容易讓對方自然回應。久了，

別人會覺得你是「好相處、好聊天」的人。

剛認識的人，直接問「你的興趣是什麼？」有時候會讓對方卡住—

他可能會想「只做過一兩次，可以算興趣嗎？」

可以改成：

       「你最近休假都在做什麼？」

       「你最近有沒有迷上什麼影片或遊戲？」

回到「最近的生活」會讓對方比較好分享，也可以觀察他的喜好。

不同對象，其實適合的不只是「話題」，還有提問方式。

以下是三個常見場景，可以直接套用。

遇   到   新   朋   友：聚焦在「最近」
遇 到 不 太熟的 人：從生活小事下手
遇到久沒聯絡的人：問「局部近況」就好

新朋友：聚焦在「最近」

不太熟的人：從生活小事下手

在路上遇到以前同學或老師，很多人會下意識問：「最近好嗎？」

但這種問題又大又空，對方很難一時之間講得太多。

可以改成：

       「你還有回去OO社團(或跟OOO聯絡)嗎？」

       「你在OO校還好嗎？」

       「你還有在打球（或之前共同的活動）嗎？」

具體一點的問法，可以減少對方的思考負擔，也比較容易從共同

記憶、共同經驗重新熱絡起來。

久沒聯絡的人：問「局部近況」就好

聊聊天天聊天
好好尷尷尬尬？？!!好尷尬？!

聊起來～先避開 3 個「聊天阻⼒」 

三種情境，換個問法就不尷尬 



就算再會聊天，也一定會遇到尷尬冷場。這時不需要馬上換整個

新話題，可以試試下面兩個小技巧。

1.把剛剛的「關鍵字」撿回來
「你剛剛說最近常加班，是在忙新的專案嗎？」

「你剛剛提到去露營，那個營區真的那麼好玩喔？」

這樣做有兩個好處：

幫忙把話題拉回到對方熟悉的事情，他比較有東西可以說。

也讓對方感覺「你剛剛有在聽」，自然會更願意多聊一些

   2.用自己的小事重新開場
「我前幾天去一間咖啡廳，結果點錯飲料超後悔。」

「我最近才發現學校附近有一家滷味超好吃。」

因為是日常小插曲，對方很容易參與、分享自己的經驗，話題就

有機會往其他方向展開。

不擅聊天的人，常常不是完全沒話說，而是腦中會先卡住：「這

樣講好不好？會不會很奇怪？」所以反應比較慢、語助詞很多，

聊完覺得很累，事後還會反省自己「怎麼這麼不會說話」。

健談的人並不是天生擁有什麼超能力，而是懂得把注意力放在對

方身上，觀察表情、姿態和言語，判斷「這個話題他有沒有興

趣」「還想不想聽」，並適時調整內容和方式。

1. 聊天時，把「對方」放在主角位置
2.「聊天」像在「傳接球」
3.五個讓人願意跟你聊天的小技巧

1. 聊天時，把「對方」放在主角位置

2. 「聊天」像在「傳接球」

3. 五個讓人願意跟你聊天的小技巧
五個方向，可以當成你平常聊天時的小提醒：

讓對方也有機會聊聊自己的事。
以聲音、表情和肢體動作表達感受。
適度回應並保持眼神交流。
善用說話藝術，盡量避開否定字眼，

       例如把「你那樣不行」換成「這樣做可能比較好」。
留意聊天節奏，不要變成單方面的長篇發言。

這些做法，能讓對方感覺被尊重、被理解，也比較願意靠近你。

聊天可以想像成傳接球：

丟        球：開話題或分享一點自己的事。
接        球：聽對方回應。
再丟回去：從他的回應中抓一個點延伸。

如果你不等對方回答就跳到下一個話題，或是一股腦地輸出自己

的想法，對方會接不到球，氣氛就不會熱絡起來。

真正的聊天，是一來一往，而不是只有自己講得很爽。

 比起一直分享自己的事，更重要的是：
讓對方有機會聊聊自己的故事。

當對方願意開啟話題時，先當一個認真聽的人。

很多人如果沒被問，就不會主動提自己的事，因此你的「關心與

提問」，往往就是打開對方心門的鑰匙。

除了聊天技巧外，你也可以平常就做一些「人際肌力訓練」：

嘗試接收對方的訊息
        刻意練習聽懂對方真正想說什麼、背後的心情是什麼，
        再接話延續，而不是只顧著想自己要講什麼。
找出彼此的共通點
        運用心理學中的「相似吸引效應」，從對話裡找到你們相似
        的地方，例如共同喜歡的動漫、音樂、食物或生活經驗，
        這些都很適合當破冰話題。
運用 5W1H 延續話題
        當對方提到一件事，例如「我最近在學露營」，你可以從
       「何事、何時、何地、何人、為何、如何」這六個角度延伸
        問題，讓話題從大範圍慢慢聊到細節。

「不會聊天」，往往不是你不夠有趣，而是還在學習怎麼表

達、怎麼傾聽。

下次當你又覺得空氣突然安靜時，不一定要硬擠出一個超有梗

的笑話，只要記得：

         問對方比較容易回答、也比較願意分享的事。
         真誠地聽、真誠地回應，不急著填滿每一秒的安靜。
聊天，其實可以很日常、很簡單，也很溫暖

參考資料：

1.聲藝編輯《如何聊天不尷尬？避開這 3 種閒聊阻力，讓對話自然不冷
場！》

2.彗星|談談戀愛《如何聊天不尷尬？5個聊天技巧從沒朋友聊到神隊友》
3.本文主要整理自《如何聊天不尷尬？避開這 3 種閒聊阻力，讓對話自然
不冷場！》 與《如何聊天不尷尬？5個聊天技巧從沒朋友聊到神隊友》。
內容由 AI 協助綜整，保留原作者觀點與數據。

輔導處♥關心你

最怕空氣突然安靜？兩招冷場急救術

從「I人」到「聊得來」：換 ⼼態 與 做法 

三種社交小練習，幫助你越聊越⾃然 

比起「有趣」，更重要的是「在場」 

聊天技巧與互動檢核 

主  動 性：我不怕尷尬，能夠主動開啟話題（如時事、環境）。

傾聽能力：我能遵循「說1次、聽2次、附和3次」的原則，

                讓對方主動說出想法。

提問技巧：比起分享我自己，我更擅長運用「開放式問題」

                引導對方多說話。

連結能力：我能從對方的回答中捕捉關鍵字，延續話題，

                而不是句點對方。

非語言訊號：我能讀懂空氣（觀察氛圍），並運用適當的眼神

                       接觸與點頭回

5W1H 

說一分，聽兩分，回應三分說一分，聽兩分，回應三分

https://www.instagram.com/tantan_lian_ai/
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