中学家长教育资源套

亲子相尊重，沟通能达到

范畴三：促进家长身心健康

课后练习 - 工作纸（3）

1. 活动目的
协助家长巩固有效的沟通技巧

2. 活动指示
a) 运用有效的沟通技巧，思考下列情境中如何与子女展开对话，避免冲突的发生
b) 有效的沟通技巧（善意沟通）的四个核心步骤／过程
	第一步 – 观察：不要急于对事件作出价值判断，尝试作出事实的描述
	第二步 – 感受：认识及表达自己的感受
	第三步 – 需要：表达自己的需要
	第四步 – 请求：提出你的要求，给予选择的机会

3. 处境
	处境一
	处境二

	家长：「我已经提咗你两、三次去冲凉，你打算几时去冲呢？ 」
	家长：「放学番嚟见你打左两个多钟头机！」



	你的观察：




	你的感受：




	你的需要：




	你的要求：




	你会说：



参考回应：
	处境一：
· 观察：「阿仔！你似乎没有留意到，我提了你去冲凉。」（家长客观陈述事实，不是指责）
· 感受：「我见现在已经好夜，担心你再唔去冲凉，一阵你又会好迟先去瞓！」（家长清楚表明自己担心子女夜瞓的问题）
· 需要和请求：「妈妈紧张你经常夜瞓，日头番学会唔够精神，你可以早点去冲凉，早点休息吗？」（家长清楚表达自己的需要并提出请求，希望子女关注自己的健康）




	处境二：
· 观察：「阿仔！我留意到你放学番嚟到依家，已经玩咗两个钟头手机。」（家长客观陈述事实，不是指责）
· 感受：「我明白年青人钟意玩手机，不过见到你除咗玩手机之外，其他事情都唔理，妈妈系有啲嬲！」（家长清楚表明自己的感受，家长亦有权感到嬲怒，重点是不要将感受推卸给子女或指责他们，不理想的例子如：「你搅到我好嬲」）
· 需要和请求：「妈妈十分担心你，将所有时间放喺玩手机上面，影响你既学习和生活。我哋可唔可以倾吓，点样利用时间会对你好啲呀？」（家长清楚表达自己的需要并提出请求，希望和儿子讨论时间运用的问题）





