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

有效的沟通技巧 - 工作纸（2）


1. 活动目的
1.1 协助家长巩固有效的沟通技巧，应对亲子冲突
1.2 鼓励家长提升有效的沟通技巧，处理冲突及改善与子女的关系

2. 活动时间
约5分钟

3. 活动指示
2或3位家长组成一小组，选择其中一个情境进行3分钟讨论。家长运用有效的沟通技巧，思考如何与子女展开对话，并避免发生冲突。 

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















处境一：女儿与同学离境游玩
就读中三的女儿向你提出希望星期日和同学一同去深圳游玩一天，并已经与同学计划好全日的行程。你会如何回应？

建议家长可先停一停，想一想，从以下问题作出思考：
第一步 – 观察：
a) 女儿未曾试过与同学离开香港，她只曾与我到深圳游玩。
b) 女儿长大了，希望与朋辈有更多的互动，她是否可能期望与同学一同出外游玩？
c) 近年有很多资讯宣传大湾区内有不少好玩、好吃的活动，女儿是被这些活动吸引吗？
第二步 – 感受：
a) 她们几个年青人出外游玩会否有危险呢？
b) 女儿长大了，希望与朋辈有更多的互动，我有什么感受？
第三步 – 需要：
a) 我希望女儿可以多做些什么准备，我才放心？
b) 女儿期望与朋友建立到良好的关系，她不重视我？
第四步 – 请求：
a) 我希望女儿可以提供她的行程资料，例如时间、地点和活动。
b) 我希望女儿游玩时，可以保持通讯联络。
c) 我提出的要求是否合理和可行？ 

	你会跟女儿说：
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处境二：儿子谈恋爱了？
你在街上发现就读中五的儿子与一位女同学言谈甚欢，状甚亲密，估计他们是在谈恋爱。 你的儿子则从未向你透露过这事情。当儿子回家后，你会如何跟儿子倾谈呢？

建议家长可先停一停，想一想，从以下问题作出思考：
第一步 – 观察：
a) 儿子与女同学言谈甚欢，状甚亲密，是否一定是在谈恋爱？
b) 时下青少年男女相处时，普遍的行为模式是怎样？
c) 儿子对异性产生兴趣，是正常的社交及情绪发展需要。
第二步 – 感受：
a) 儿子没有主动告诉我他开始谈恋爱，我有什么感受？
b) 儿子在这时期对异性产生兴趣，我有什么感受？
c) 他们这年纪谈恋爱未必懂得相处，如果没有好结果，儿子会怎样？ 我有什么感受？
d) 如果儿子真的在这时期与异性建立亲密关系，我有什么感受？
第三步 – 需要：
a) 儿子开始谈恋爱，会否令他分心而影响学习呢？
b) 我希望儿子可以和我多分享，学习处理情感和两性的关系。
c) 他们年纪轻轻，未必能好好把握亲密和两性关系，我要如何提醒他？
d) 作为家长，我是否期望子女学会“爱”与“被爱”，学习与异性相处继而为日后可能结婚和建立家庭做准备呢？
第四步 – 请求：
a) 我要求他保持学习进度，不能分心而影响学习。
b) 我要求他要好好把握亲密和两性关系的界限。
c) 我要求他好好分配时间，要与家人保持适当的互动。
d) 我提出的要求是否合理和可行？ 

	你会跟儿子说：














参考回应：

处境一：女儿与同学离境游玩
以下是利用有效的沟通技巧应对的例子：
· 观察：「系喎！我见依家好多年青人都约埋上去玩喎！」（要留意是一个客观的观察，没有评论事件的好坏。你对事件表示好奇而不是评论，女儿会更愿意将她的行程和计划告诉你）
· 感受：「你哋几个年青人去咁远玩，我觉得有啲担心！」（家长清楚表明自己的感受，重点是不要将感受推卸到子女身上，不理想的例子如：「你搅到我好担心」）
· 需要和请求：「你知道喇！ 过咗关我哋唔熟路，有乜事唔知点样联络和处理，我需要知多啲你哋点计划先会安心，你可否讲多啲你哋打算点样安排俾我知呢？」（家长清楚表达自己的需要并提出请求，希望获得更多资讯）

处境二：儿子谈恋爱了？
以下是有效的沟通技巧应对的例子：
· 观察：「阿仔！我今日见到你同一个女同学一齐，好似好开心喎！ 那个女同学是什么人？」（要留意是一个客观的观察，没有急于推论他们是情侣关系，儿子会更愿意将他们的关系告诉你）
· 感受：「我见到你开始拍拖，都唔话俾妈妈知，妈妈系有啲唔开心！」（家长清楚表明自己的感受，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：「你搅到我好唔开心」，「你做乜瞒住阿妈去同人拍拖」; 家长须小心留意自己的感受，究竟是因为儿子拍拖而不开心，还是儿子没有告诉你而不开心呢？）
· 需要和请求：「妈妈十分关心你，有什么事都想你同我讲。你可否讲多少少你同果一个女仔依家系点架？」（家长清楚表达自己的需要并提出请求，希望儿子分享更多他与该女生的关系）
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