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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

課後練習 - 工作紙（3）

1. 活動目的
協助家長鞏固有效的溝通技巧

2. 活動指示
a) 運用有效的溝通技巧，思考下列情境中如何與子女展開對話，避免衝突的發生
b) 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

3. 處境
	處境一
	處境二

	家長：「我已經提咗你兩、三次去沖涼，你打算幾時去沖呢？ 」
	家長：「放學番嚟見你打左兩個多鐘頭機！」



	你的觀察：




	你的感受：




	你的需要：




	你的要求：




	你會說：



參考回應：
	處境一：
· 觀察：「阿仔！你似乎沒有留意到，我提了你去沖涼。」（家長客觀陳述事實，不是指責）
· 感受：「我見現在已經好夜，擔心你再唔去沖涼，一陣你又會好遲先去瞓！」（家長清楚表明自己擔心子女夜瞓的問題）
· 需要和請求：「媽媽緊張你經常夜瞓，日頭番學會唔夠精神，你可以早點去沖涼，早點休息嗎？」（家長清楚表達自己的需要並提出請求，希望子女關注自己的健康）




	處境二：
· 觀察：「阿仔！我留意到你放學番嚟到依家，已經玩咗兩個鐘頭手機。」（家長客觀陳述事實，不是指責）
· 感受：「我明白年青人鍾意玩手機，不過見到你除咗玩手機之外，其他事情都唔理，媽媽係有啲嬲！」（家長清楚表明自己的感受，家長亦有權感到嬲怒，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：「你攪到我好嬲」）
· 需要和請求：「媽媽十分擔心你，將所有時間放喺玩手機上面，影響你既學習和生活。我哋可唔可以傾吓，點樣利用時間會對你好啲呀？」（家長清楚表達自己的需要並提出請求，希望和兒子討論時間運用的問題）





