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《如何与青少年沟通》
你要怎样「听」、对方才会「讲」?
1. 不否定
6. 不发问

2. 不批评
7. 不岔开

3. 不分析
8. 不陇断

4. 不建议
9. 积极聆听

5. 不教诲
你要怎样「讲」、对方才会「听」? 

[image: image5.wmf][image: image6.wmf]1.  话题跟从
2.  反映内容
3.  反映感受
4.  反映需要、动机、期望
12种沟通的「绊脚石」
家长或教师常用的「不接受的语言」大致可归纳为十二类，以下试用一个例子加以解释。假设一个学生有困难 ─ 不能按时完成指定作业，他自己也为此而烦恼，以下是一般典型的反应：
《属于单向提供解决问题的方式》
	
	形式
	例子

	1. 
	命令、控制、指挥
	你别再抱怨了，去把功课做好吧!

	2. 
	警告、威胁
	要是你不想被留级或赶出校，你最好还是努力些

	3. 
	训诫、说教、说「应该和必须」
	你知道你上学校便是来念书的，你应该好好地珍惜读书机会

	4. 
	忠告、提供解决办法或建议
	你还是安排一吓自己的作业时间表吧，这样你就可以把所有功课都按时做好

	5. 
	教导、推理
	以事论事，你最好记住，距离学期结束只剩下数星期，你还是好好地把作业完成，否则就难以应付大考了


《属于判断、评估或贬抑的方式》
	
	形式
	例子

	1. 
	判断、批评、不以为然、责备
	你根本就是懒惰，要不然就是存心拖延

	2. 
	中伤、归类、揶揄
	你就像小子女，一点都不像念中学的人

	3. 
	揭穿、分析、诊断
	我看你是想逃避这个作业


《属于意图否认子女确有的问题，使子女觉得舒适些，并使问题消失》
	
	形式
	例子

	4. 
	赞美、肯定的评估
	你真的是一个很能干的年轻人。我相信你会想办法把它做好的

	5. 
	解忧、同情、安慰、支持
	有同样感受的不止你一个。我自己对于困难的作业也有这样的感觉。可是一旦你动手做，问题就会不那么难了


《属于「强加」自己的想法去解决子女问题的方式》
	
	形式
	例子

	6. 
	疑问、盘问
	你认为这作业太难了吗? 你在作业上花了多少时间? 为什么你直到现在才来找我帮忙?


《属于转移话题、分散子女注意力、避免跟子女打交道的方式》
	
	形式
	例子

	7. 
	退却、分散注意力、故作幽默、挖苦
	让我们谈些别的事吧。你今天好像不大对劲。


帮助子女解决问题的几种较具建设性的方式
聆听其实是最有效的沟通工具之一，不少专业辅导员都耗费许多时间于聆听上；因为它能够诱发受助人述说自己的烦恼、净化他们的情感、使他们能继续不断往下讲、促使他们更深入地去探索自己更基层的情感，同时也显示出助人者诚心接受受助者的「本我」、他的烦恼以及一切。(当然接受并不等于认同)
1. 沉默的运用
是一种有力的非语言讯息，向子女表示你由衷地接受他，并鼓励他告诉你更多。有时候如果只有你讲话，子女反而不能把他的烦恼告诉你。
2. 鼓励性的反应
如点头、微笑、身体往前倾等动作，以及简单的口头暗示如：「喔」、「嗯」、「系」、「我明白」等等都可让子女知道你的注意与兴趣，你接受也继续讲下去。
3. 「抛砖引玉」式的提问
有时为了促使子女开口讲，或要子女谈得更多或更深入，还需要其它的鼓励。此种语言我们称之为「抛砖引玉」式的提问。例如：「今天你有什么话要跟我谈吗?」、「你愿意多讲一些吗?」、「这很有趣，要继续讲吗?」「看来好像你很重视这件事，你要不要谈谈它呢?」要注意，这里的询问或申述都意在启发，不含评估的成分。
以上三种的「最低限度」反应方式也有其限制，因为它们只是提供机会让子女演独脚戏，往往不能促进深入的探索，不能从表面的问题探及基本的原因与情感。而且，有些子女会比较内向和沉默，使用这些反应可能未必有效。为使双方更能够交相感应，高明的辅导员遂引申前述三种方法，再加上第四种的聆听反应，即所谓「积极聆听」(active listening)。
「积极聆听」目的在于探索子女的真正问题所在并协助其自行解决，但也未必保证能达到一定的效果。不过，至少它激发了问题解决的历程，有时还能对子女提供发泄情绪的机会，让子女把你看作一个可以交谈的对象。
「积极聆听」的条件
欲达到「积极聆听」的效果，家长必须持有一套态度，否则，极可能流于机械、不自然、缺乏诚意或造作。以下是家长从事「积极聆听」的应有的态度：
1. 对子女自行解决问题的能力，应深具信赖感。「积极聆听」的目的在于加速解决办法的发现 ─ 这个个程可能历经数天、数周乃至数月。
2. 能「由衷接受」子女所表现的情感。子女如果能无掩饰地坦露、检讨并探索自己的感受时，他往往无形中就能摆脱困扰的情感。
3. 应了解到情感往往十分短暂，只存在于片刻之间。「积极聆听」帮助子女从一片刻感受转移向另一片刻，使全部情感化解及散发。
4. 必须由衷「愿意」帮助子女解决问题，并为此安排时间。
5. 对子女的烦恼应「感同身受」，但又要保持适当的距离，而不卷入子女感情的漩涡。
6. 应了解到子女往往不能开门见山道出其真正的问题。「积极聆听」帮助子女从表面问题而深入探索问题的症结。
积极聆听的沟通方式(同理心技巧)
家长能细心倾听和响应子女的表达(思想、经验或感受)，倾听的方法在于用心去听，而非只听其言，亦即能理解到子女说话内容的字里行间，他的所思所感，以及将「感同身受」(empathy) 的内涵传达给对方，把对方未意识或感受到的数据带进对方的意识内，增加其理解程度。
例子(一)
 子女: 「这所学校真的不如我以前那所学校好。那儿的同学都很友善。」



 家长: 「你在这里觉很孤单。」

      子女: 「的确这样。」
例子(二): 子女: 「为什么尽是下雨呀? 烦死人啦!  雨天我们什么都不能玩，像打篮球。」



 家长: 「你在室内呆得发闷。」

子女：「是的，我希望我们能出去玩。」
以上的例子中，家长「译意」都很准确，知道子女内心的真正意思。他仅着重于子女对外在情况的「感受」，而非外在情况本身; 换言之，家长的责任感在于子女，而不涉及外在情况。如例(一)家长并不说：「这所学校的同学都很差!」
下列是一些以同理心反应的沟通句型:
[image: image7.wmf]「你觉.........(情绪字眼),.........因为...........(事实内容简述).......」或
「因为...........(事实内容简述).......你觉.........(情绪字眼),.........」
其它例子:
「你患了感冒，不能参加学校的旅行，似乎有点失望。」
「你付出了不少时间温习，所以取得很好的成绩，令你非常喜悦。」
「我向讯息」与「你向讯息」
「你向讯息」 ─ 沟通的杀手
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家长                          

子女
你猜这个子女对家长的说话有甚么反应?

相信你会猜到图中的子女不会积极的响应，因为该家长不自觉地运用「你向讯息」，做成了他与子女沟通上的障碍。
「你向讯息」往往基于个人的主观意识过强，忽略别人的感受，不留余地对别人作出评价、苛求、质问、怀疑，甚至恐吓，结果造成对方的不悦。这种表达方式，容易变成责备、命令的口吻，使对方抗拒和畏缩。
甚么才是有效的沟通方式呢?

其实任何人都希望自己的言谈举止受到别人的尊重，而这种被尊重与否的感觉，绝大多数来自对方的言词。因此，我们向人表达讯息的方法和技巧是很重要的。
「我向讯息」

运用「我向讯息」可以明确地让对方了解你对某种行为的观察、反应、感受和期望，而不是用责备和埋怨的口吻把问题的责任完全推到别人身上。
表达「我向讯息」的三种要素
	步骤
例子
	描述子女影响到你的
行为
	指出该行为对你的影向
	说出你内心的
感受

	1.
	当你不把衣服执好…
	我要用地方时很不方便
	我感到很烦厌

	2.
	你花太多时间玩计算机…
	─
	我担心你的学业追不上


青少年健康快乐成长的「需要」
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                                             (一个能提供生理与情感依附的地方)  
─ 完 ─
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做咩你唔专心读书呀?


你以为唔出声就得喇，


呢D系咩态度!
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家长阶梯─如何建立良好亲子沟通与关系          主讲：叶锦熙
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