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親子相尊重，溝通能達到

範疇三：促進家長身心健康

有效的溝通技巧 - 工作紙（2）


1. 活動目的
1.1 協助家長鞏固有效的溝通技巧，應對親子衝突
1.2 鼓勵家長提升有效的溝通技巧，處理衝突及改善與子女的關係

2. 活動時間
約5分鐘

3. 活動指示
2或3位家長組成一小組，選擇其中一個情境進行3分鐘討論。家長運用有效的溝通技巧，思考如何與子女展開對話，並避免發生衝突。

有效的溝通技巧（善意溝通）的四個核心步驟／過程
第一步 – 觀察：不要急於對事件作出價值判斷，嘗試作出事實的描述
第二步 – 感受：認識及表達自己的感受
第三步 – 需要：表達自己的需要
第四步 – 請求：提出你的要求，給予選擇的機會















處境一：女兒與同學離境遊玩
就讀中三的女兒向你提出希望星期日和同學一同去深圳遊玩一天，並已經與同學計劃好全日的行程。你會如何回應？

建議家長可先停一停，想一想，從以下問題作出思考：
第一步 – 觀察：
a) 女兒未曾試過與同學離開香港，她只曾與我到深圳遊玩。
b) 女兒長大了，希望與朋輩有更多的互動，她是否可能期望與同學一同出外遊玩？
c) 近年有很多資訊宣傳大灣區內有不少好玩、好吃的活動，女兒是被這些活動吸引嗎？
第二步 – 感受：
a) 她們幾個年青人出外遊玩會否有危險呢？
b) 女兒長大了，希望與朋輩有更多的互動，我有什麼感受？
第三步 – 需要：
a) 我希望女兒可以多做些什麼準備，我才放心？
b) 女兒期望與朋友建立到良好的關係，她不重視我？
第四步 – 請求：
a) 我希望女兒可以提供她的行程資料，例如時間、地點和活動。
b) 我希望女兒遊玩時，可以保持通訊聯絡。
c) 我提出的要求是否合理和可行？

	你會跟女兒說：
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處境二：兒子談戀愛了？
你在街上發現就讀中五的兒子與一位女同學言談甚歡，狀甚親密，估計他們是在談戀愛。你的兒子則從未向你透露過這事情。當兒子回家後，你會如何跟兒子傾談呢？

建議家長可先停一停，想一想，從以下問題作出思考：
第一步 – 觀察：
a) 兒子與女同學言談甚歡，狀甚親密，是否一定是在談戀愛？
b) 時下青少年男女相處時，普遍的行為模式是怎樣？
c) 兒子對異性產生興趣，是正常的社交及情緒發展需要。
第二步 – 感受：
a) 兒子沒有主動告訴我他開始談戀愛，我有什麼感受？
b) 兒子在這時期對異性產生興趣，我有什麼感受？
c) 他們這年紀談戀愛未必懂得相處，如果沒有好結果，兒子會怎樣？我有什麼感受？
d) 如果兒子真的在這時期與異性建立親密關係，我有什麼感受？
第三步 – 需要：
a) 兒子開始談戀愛，會否令他分心而影響學習呢？
b) 我希望兒子可以和我多分享，學習處理情感和兩性的關係。
c) 他們年紀輕輕，未必能好好把握親密和兩性關係，我要如何提醒他？
d) 作為家長，我是否期望子女學會「愛」與「被愛」，學習與異性相處繼而為日後可能結婚和建立家庭做準備呢？
第四步 – 請求：
a) 我要求他保持學習進度，不能分心而影響學習。
b) 我要求他要好好把握親密和兩性關係的界限。
c) 我要求他好好分配時間，要與家人保持適當的互動。
d) 我提出的要求是否合理和可行？

	你會跟兒子說：














參考回應：

處境一：女兒與同學離境遊玩
以下是利用有效的溝通技巧應對的例子：
· 觀察：「係喎！我見依家好多年青人都約埋上去玩喎！」（要留意是一個客觀的觀察，沒有評論事件的好壞。你對事件表示好奇而不是評論，女兒會更願意將她的行程和計劃告訴你）
· 感受：「你哋幾個年青人去咁遠玩，我覺得有啲擔心！」（家長清楚表明自己的感受，重點是不要將感受推卸到子女身上，不理想的例子如：「你攪到我好擔心」）
· 需要和請求：「你知道喇！過咗關我哋唔熟路，有乜事唔知點樣聯絡和處理，我需要知多啲你哋點計劃先會安心，你可否講多啲你哋打算點樣安排俾我知呢？」（家長清楚表達自己的需要並提出請求，希望獲得更多資訊）

處境二：兒子談戀愛了？
以下是有效的溝通技巧應對的例子：
· 觀察：「阿仔！我今日見到你同一個女同學一齊，好似好開心喎！那個女同學是甚麼人？」（要留意是一個客觀的觀察，沒有急於推論他們是情侶關係，兒子會更願意將他們的關係告訴你）
· 感受：「我見到你開始拍拖，都唔話俾媽媽知，媽媽係有啲唔開心！」（家長清楚表明自己的感受，重點是不要將感受推卸給子女或指責他們，不理想的例子如：「你攪到我好唔開心」，「你做乜瞞住阿媽去同人拍拖」；家長須小心留意自己的感受，究竟是因為兒子拍拖而不開心，還是兒子沒有告訴你而不開心呢？）
· 需要和請求：「媽媽十分關心你，有甚麼事都想你同我講。你可否講多少少你同果一個女仔依家係點架？」（家長清楚表達自己的需要並提出請求，希望兒子分享更多他與該女生的關係）
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