
無界學堂 · 學習與行動指南 16 ／ 錯誤、回饋與挫折

收到批評之後
錯誤、回饋與挫折 16｜辨認資訊與要求，再決定如何回應。

你可能正在經歷

一句「不夠好」可能讓你想立刻辯解，也可能讓你全部照改。可是批

評裡常混著可核對的問題、個人偏好與尚未說清楚的期待。

這冊幫你從回饋抽出具體內容，追問標準，再選擇採納、澄清或提出
不同看法。對話可以需要時間，你不必在最受衝擊的那一刻決定所有

改動。

選一句最近收到的回饋，寫下它具體指向哪段內容或哪個行為。

這一冊怎麼用

第 2 至 5 頁各處理一個具體情境；先選最貼近目前困難的一頁試做，
再用第 6 頁留下自己的安排。每一步都可以依現實條件調整。

四個練習，從這裡開始

頁次與主題 這次要留下的線索

02 · 先留下原話，延後整
體結論

原話、事實與推測分開放。

03 · 追問一個能採取行動
的例子

請給我一個例子，以及你要看到的改
變。

04 · 分開標準、偏好與不
合理要求

回饋要放回任務與權責判斷。

05 · 回覆你會改什麼、何
時確認

把回饋收束成可確認的下一步。

何時適合拿出來

適合考卷評語、作品修改、績效回饋與一般合作。若出現威脅、羞辱

或持續不當對待，優先考慮安全、紀錄與適當支援。

本冊為一般學習與生活指南。案例、步驟及紀錄單是原創設計，來源支持的範圍見第
6 頁。

收到批評之後 01



無界學堂 · 學習與行動指南 16 ／ 錯誤、回饋與挫折

先留下原話，延後整體結論
01 實作｜辨認資訊與要求，再決定如何回應。

先看清楚這一步

回想時容易把「這段不清楚」擴大成「他覺得我能力很差」。保留原

話、對應內容與情境，可以減少這種擴張。

試著這樣做

1. 記下對方實際說了什麼，分開自己的推測。

2. 標出被指出的段落、步驟或行為。

3. 需要時先說明會整理後回覆，不立即承諾全部修改。

原話、事實與推測分開放。

依你的情況調整

若沒有具體例子，可以先記為待釐清。回饋的強烈語氣不等於資訊已

完整。

原話、事實與推測分開放。

考生情境

老師說申論缺論據，先找到那一題；不要直接推論所有科目都沒有

希望。

專業工作情境

同事說報告不好讀，先確認指的是結構、術語還是圖表，避免直接重

做全部內容。

先在可調整的小情境試做，再依回饋修正安排。
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追問一個能採取行動的例子
02 實作｜辨認資訊與要求，再決定如何回應。

先看清楚這一步

問清楚問題在哪裡、要符合什麼要求，以及改成怎樣比較有用。目標

是取得可操作資訊，不必把提問變成對誰比較專業的競賽。

試著這樣做

1. 指出你目前理解的問題。

2. 請對方提供一個具體例子或判準。

3. 用自己的話重述預計調整，確認理解是否一致。

請給我一個例子，以及你要看到的改變。

依你的情況調整

一次先釐清最影響結果的一項。對方忙碌時，可把問題整理成短訊息

安排回覆。

請給我一個例子，以及你要看到的改變。

考生情境

「這題的理由不夠完整，缺的是概念、推導，還是例證？」把回覆接

到下次練習。

專業工作情境

「你希望讀者先看結論，還是先看限制？能指出一段最需要重排的地

方嗎？」

先在可調整的小情境試做，再依回饋修正安排。
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分開標準、偏好與不合理要求
03 實作｜辨認資訊與要求，再決定如何回應。

先看清楚這一步

正式規則、讀者需求與個人風格可以各自被討論。若兩個要求衝突，

先找有權決定的人確認，不默默替所有人同時滿足。

試著這樣做

1. 標明回饋依據：正式標準、使用需求或個人偏好。

2. 比較它與目前任務要求是否相容。

3. 選擇採納、提出替代方式，或請權責者釐清。

回饋要放回任務與權責判斷。

依你的情況調整

對羞辱或人身評語不必努力找出全部教育意義。可中止不安全對話並

尋求協助。

回饋要放回任務與權責判斷。

考生情境

同學喜歡背長答案，不一定等於當次評分要求；回到課程與官方說明

核對。

專業工作情境

兩位審查者要求相反的報告結構，先呈現差異與讀者用途，請負責人

決定優先。

先在可調整的小情境試做，再依回饋修正安排。
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回覆你會改什麼、何時確認
04 實作｜辨認資訊與要求，再決定如何回應。

先看清楚這一步

將回饋轉成範圍明確的修改，再安排確認。若不同意，也能說明依據

與替代方案，而非只接受或全部拒絕。

試著這樣做

1. 寫下採納的一項與其理由。

2. 對未採納或待確認部分，說明依據與限制。

3. 約定修改後如何確認，而不是無限追加。

把回饋收束成可確認的下一步。

依你的情況調整

若修改反覆卻没有明確驗收點，重新確認目標、決策者與完成條件。

把回饋收束成可確認的下一步。

考生情境

依評語補一段論證，請老師看是否補到缺口；其餘題目再依結果

安排。

專業工作情境

「我會先把結論移到前面，週三提供新版；資料範圍的變更需要另確

認時間。」

先在可調整的小情境試做，再依回饋修正安排。
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我的練習與下一步
帶走一張紀錄｜把適合你的做法留下來

選一件最近發生的事

對方原話、對應內容與我的推測：

需要追問的一個例子或判準：

這項回饋屬於標準、需求還是偏好：

我採納、待確認或提出替代的部分：

修改範圍與確認時間：

寫到足以決定下一步即可，不必把每一格都填滿。

讓練習回到你的生活

你可以用開放的態度看回饋，也保有判斷。清楚知道問題、標準與權

責，才能讓修改接近真正需要的結果。

資料依據與閱讀方向

CCI 的表達資源涵蓋回應批評與清楚表達意見。本冊以原創的文件、
考卷與合作情境練習澄清，不假定每一項批評都合理，也不保證溝通

一定獲得同意。［1］

1. 西澳 CCI
Assertiveness：清楚而尊重地表達

查閱日期：2026-09-06。上列資料提供概念與限制參考；本冊不是來源手冊的翻譯
或療程，也未以整冊形式接受成效驗證。
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https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Assertiveness

