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	活动一  自我认识


每人请尝试用一种东西来代表自己, 可以是对象、动物或人物, 并轮流用一分钟来介绍自己。
例如：我会用一本书来代表自己, 我喜欢看书, 对新事物充满好奇, 内心有一种不断追知的欲望；我平时会到图书馆 / 老人中心看书、看报纸、杂志、饮食常识的书籍等, 看书带给我…..。
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	活动二  自我形象


请填答以下的问题, 在适当的 □ 内加 √：




同意
不同意




   同意
 不同意
1. 白发苍苍
□
□
16. 大方
□
□

2. 友善
□
□
17. 固执
□
□
3. 满有经验
□  
□
18. 充满智慧
□
□
4. 自私
□  
□
19. 有礼貌
□
□
5. 忍耐
□
□
20. 可爱
□
□
6. 宽恕
□
□
21. 争斗
□
□
7. 体弱多病
□  
□
22. 孤立无援
□
□
8. 妒忌
□
□
23. 衰弱
□
□
9. 事事计较
□
□
24. 接近死亡
□
□
10. 稳重 
□
□
25. 体谅别人
□
□
11. 活泼
□  
□
26. 和霭可亲
□
□
12. 小气
□
□
27. 不明事理
□
□
13. 悠闲
□
□
28. 悲哀
□
□
14. 行动缓慢
□
□
29. 可怜
□
□
15. 有爱心
□
□
               30. 健康愉快  
□
    □

	活动三  优点大检阅




人人皆有优点, 如果你能具体地把你的优点找出来, 你会更欣赏自己、接纳自己、觉得自己是很好和很有价值的。这样, 自我形象便容易建立起来。其实, 要别人接纳自己, 首先就要自己接纳自己。
你有什么优点呢? 请把你拥有的特质圈出来吧!
	接纳自己
接纳别人
适应力强
能变通
身体健康
定期运动
有活力
活跃


有耐性
有自制力
理性
感性


有领导才能
分析力高
表达力强
有学识
社交力强
乐于助人
聆听力高
友善
富幽默感
富想象力
聪明
反应快
情绪稳定
快乐
平静
乐观
有正义感
有责任感        真诚
单纯

能与人合作
     懂照顾别
       富同情心
      外向


两位人本主义学者对人性的基本假设
(1) 马思劳(A. Maslow)
1. 每个人都具有一定的内在价值, 这种内在价值就是一种类似本能的潜能或基本需要, 人要求其潜能得到实现。
2. 但人也会受客观环境影响, 如果社会生活条件对先天的潜能产生了太大的制约, 限制了个人选择, 人会趋向病态式发展(neurotic way)。
(2) 罗杰士 (Carl Rogers)

罗杰士对生命(人与生物)有绝对的基本信任。他认为所有生物均拥有不停的原动力, 促使有机体(生物)有建设性地朝向潜能方向发展。无论环境如何恶劣, 有机体还是不停地发挥潜质, 除非被摧毁。他假设若人能有一个适当的环境, 是会成长得很好的。

罗杰士认为人是需要别人关怀、爱护、接纳与尊重的, 尤其是来自父母或心中重要人物(significant others)的无条件的、积极的关注(unconditional positive regard)。这等需要是与生俱来的, 重要人物的响应可以导致个体价值观的形成和取向, 而内化成自我价值观。
自我概念(Self-concept)
[image: image6.wmf]
自我概念是一种社会产物(social product), 因为人需要别人, 尤其是其认为之重要人物的积极关注(positive regard), 很多时候, 我们会依据他人如何评价自己与对自己作出好坏评鉴, 而非建基于我们倾向自我实现的需要; 当个体为了迎合他人的评价, 而忽视或否定自我内在的评价时, 将活在虚假的自我概叹中, 与真实自我不一致, 因此个体会感到不快乐和不满足。

表里一致(Congruence)

「表里一致」是罗杰士提出的概念, 表示人的健康心理状况和谐和平稳。他从观察受助人的成长历程中, 肯定了当受助者渐渐接近真正的内在感受与经验时, 不论苦或哀、好与坏, 他已逐渐成长, 成为较完整的一个人, 同时也减少了内在的疏离感, 此时, 人开始懂得分门别类的选择和肯定自我的概念, 再不怕外在的经验与要求, 具有接纳和处理生活上自然发生的事物的经验。

理论上, 罗杰士是希望人可以成为完全自主的个体, 但由于人需要活在一个有支持力量和爱的环境中, 所以个人如果能醒觉和意会到这些现象, 甚至愿意去经历, 都已经算得上是「自主的完人」了。
自卑感从何而来?                      节录自明报  李察专栏  问到底

根据John-Roger & Peter McWilliams分析: 人的内心深处, 有一股宝贵动力。这股动力, 使人能够发挥能量, 追求成功。

但是, 这动力并非随意就能发挥出来。要经过一度闸门。这闸门是一个内在权力中心, 有「批准」能量发挥能力。
所谓「自卑感」, 是一种想法, 是自己脑中想出来的。自己认为自己没有能力, 不许能量发挥。这种心理, 使本来拥有的能力一下子消失于无影无。
内心的「能量」, 和「技能」不同。一个是Will, 而另一个是Skill。能量从意愿而来; 有多大的意愿, 就有多大的能量。而技能则人人不同。假设我真是没有唱歌的嗓子, 但可能我有舞蹈的技能! 「能量」和「技能」相配合, 把能量发挥于自己所长之处, 一定成功。
[image: image7.wmf]何谓自尊?

· 一种对自己感到满意的感觉
· 自觉有能力成为有贡献的一份子
· 自我价值的体现 (有能力去感觉、经验身边的美好事物)
· 是人类生存需要的最基本条件
· 如果没有了它, 生活是极度痛苦的；很多基本的需要都不能满足!
[image: image8.wmf][image: image9.wmf][image: image10.wmf]
建立自我价值感(自尊)的三个层次─B. A. R.
 [image: image11.wmf]
                               Being
                           (存有)
    Achievement
                           (成就)
Recognition
                         (别人之认同、赞许)
─ 完 ─
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人际沟通


有关的研究显示, 一个人除了睡眠以外, 必须花费70%的时间于人际沟通的事务上。所以, 沟通问题受到社会心理学家的普遍重视。
沟通讯道(channels of communication)所占的重要性
语言内容                    (7%)
[image: image16.wmf]                   声调     (38%)   

[image: image17.wmf]非语言表达 

                   身体语言 (55%)
包括：目光接触、面部表情、头部动作、手部动作、身体动作、身体姿势、身体距离、衣着等。
良好的沟通
1) 简单、直接。
2) 肯定、自信。
3) 留意对方的反应：语言及身体语言。
4) 懂得向别人表示关心、支持及鼓励。
5) 不妄自否定、批评别人的见解、感受。
	活动 (一)  我讲你画

	活动 (二)  我讲你又讲

	活动 (三)  握手看心理


[image: image18.wmf]《单向沟通》  发出者 

  收讯者
[image: image19.wmf][image: image20.wmf]《双向沟通》  发出者 

  收讯者
                     
   回应
第一印象
当一个人在最初出现时给人一种正面或是中性的感觉 → 他往后的曝光次数愈多, 愈会增加对方的好感。
但假若当一个人在最初出现时给人一种负面的感觉时 → 他日后再出现时就容易惹 人反感, 或需花很长的时间才能改变别人对他负面的观感。
	活动 (三)  身体语言观察


非语言行为观察表
	范畴
	负向指标
	请√
	正向指标

	眼神接触
	回避之眼神接触

	
	
	自然之眼神接触及眼球转动

	
	老盯着看人
	
	
	说话时会直望对方

	
	低下头往下望
	
	
	聆听别人时会直望对方

	
	茫然之眼神

	
	
	

	身体姿势
	硬直的姿势
	
	
	稍为向前倾

	
	双手交叉在胸前
	
	
	松弛、自然的姿势

	
	身体坐侧
	
	
	自然之手势

	
	懒洋洋的坐姿
	
	
	双脚自然地舒展

	
	与人距离太近
	
	
	

	
	与人距离太远

	
	
	

	头部及面动作
	僵硬之表情
	
	
	平静之面部表情

	
	没有笑容
	
	
	自然、亲切的笑容

	
	皱眉头
	
	
	适切地点头

	
	夸张之面部表情
	
	
	

	
	神情冷漠
	
	
	

	
	不断微笑

	
	
	

	说话音质
	单调
	
	
	音调悦耳

	
	太大声
	
	
	音量适中

	
	太细声
	
	
	说话不缓不急

	
	太快
	
	
	流畅

	
	太慢
	
	
	

	
	太多口头禅

	
	
	

	小动作
	拨头发 □、玩手指 □、玩笔或其它对象 □、
脚部 / 手部微震 □、其它: ___________________
 


─ 完 ─
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说话技巧

 如何表达自己的需要、感受及作出请求?

 如何避免误解及不必要的「心病」?
你曾否试过, 当想提出自己的需要或拒绝他人的要求时, 感到难于开口, 而要否定了自己的需要, 又或语气过于「强硬」而得失了对方?
以下提供一些适切的沟通原则和方法予你参:
[image: image25.wmf]「整全信息」与「我的句子」
包括：我的经验 (说出事实、你经验到的客观情况)
例如：我今天工作很忙、已长时间工作.....
             这里太多人、很挤迫、太嘈吵......
             最近我的经济也很紧张.....
[image: image26.wmf]       我的感觉 (说出自己的主观感受)
例如: 我很累、我有点烦..... 

       我的期望 
例如：我想早点回家休息.....
             我想暂时清静一阵.....
             我想清楚了解这个收费包括了些什么项目.....)
	活动一  沟通技巧练习


1. 在宴会中向主人家提出你想早点离去。
2. 向朋友表明你不想陪他去看一套你极之不愿意看的电影 / 你不想借钱给他。
3. 拒绝老朋友今次你没有能力帮他。
[image: image27.wmf]聆听技巧
要做一个良好的聆听者, 以下几点必须注意：
1. 需互相尊重, 要接受对方的感受, 留意对方的反应。
2. 不可存有偏见或既定的见解。
3. 感同身受, 切身处地去感受对方的处境。
4. 就算不赞同对方的意见, 亦要表达自己接受对方的感受。
5. 避免威胁, 说理或带有羞辱等意味。
6. 除了眼神专注外, 还需要配合语言, 姿态, 时刻在提醒对方你正在专注他的说话; 可以运用点头、微笑、「唔」、「系」…等语言及身体语言, 给予适当的响应。
7. 要有耐性, 不可以勉强对分享他的感受。
8. 不要用太肯定的语调, 因为猜测对方的感受, 并没有十足的把握, 语气应避免过份做作、太掘。
9. 重复及演绎(paraphrase)法
这个方法可帮助你积极聆听对方之谈话内容, 以能够准确地获取整全信息(whole message) 而非片面信息(segmented message)。

方法是当你去响应对方时, 不作提问、不表达你个人的意见或感受、不作批判(是与非、好与坏)；只是运用自己的字句去重复及简述对方的说话内容。
	练 活动二  积极聆听


二人一组, 假设你们是初相识, 互相分享一些简单的生活经验、事件或感受; 现在轮流扮演倾诉者与聆听者, 每次谈话约三分钟, 聆听者需留心倾听对方的说话内容, 适当时候可作出洽当的响应, 让对方产生舒服的感觉。尽量不要给予批判、理性分析、建议、否定或岔开对方的话题。
─ 完 ─


	活动一  以讹传讹



	活动二  口是心非



人际关系之大忌
1. 凡事冷漠、不关我事
2. 爱夸大、好吹牛
3. 事事不顺眼、好挑剔， 好批评
4. 爱说人是非
5. 恃老卖老、欺负弱者
6. 墨守成规、坚持传统
7. 哭丧脸、自怨自艾
8. 贪得无厌、占少便宜
9. 爱与人比较、妒火中烧
10. 啰啰嗦嗦、斤斤计较
11. 爱发脾气、易闹情绪
12. 事事猜疑、对人戒备
卡耐基 ─ 怎样令人喜欢你的九点策略
1. 献出真心， 给予对方真诚关心
2. 莫忘了要笑逐颜开
3. 最悦耳的声音一名字
4. 作一个优秀的听者
5. 投人所好； 谈别人最关心的事； 勿乱踏「蜜蜂巢」
6. 由衷的赞美， 令人感重要 → 满足他人的「重要感」
7. 「鸿毛效应」
8. 「乞求小惠」
9. 「累施小惠」

双赢局面 (Win-Win)
退一步， 海天空 

凡事容， 心胸广， 身心健康

人际关系的储蓄
多结交朋友， 建立良好人际网络， 以备不时之需
人际关系与情绪智能(EQ)
善于自我控制情绪及认知别人情绪的人是较易结交朋友，赢取别人爱戴。


-
─ 完 ─


如何响应别人的批评
＜第一步＞ 确保你明白对方所批评你的内容是甚么
＜第二步＞ 如不清楚，请对方列举例子以说明之
＜第三步＞ 避免使用过往的约制性反应(Conditioned responses)，包括：

直接攻击 — 斗大声、反言相向

间接攻击 — 默不作声、回以眼色或是「嬲爆爆」地走开


   被动反应 — 对所批评的内容无条件地照单全收，甚至自踩自责
＜第四步＞ 检视及判断批评内容的真确性

完全真确(全部事实)

部份真确(片面事实)


   全不真确(全非事实)
＜第五步＞ 有效响应方式
自我确定基本法
迷雾法(Fogging)
1. 不要否认任何批评，不要对自己加以辩护，不要反击这些批评。
2. 当受到批评时，最决断的方法就是对那些加在你身上的批评不显露出抗拒或是坚硬的态度。
3. 它使学习者集中全力，听出批评者准确用语。而不必考虑里面的暗示。
4. 可防止无谓的冲突，令批评者亦不知是否成功地批评了你。
否定决断法(Negative Assertion)
每一个人都难免会有过失，当别人批评你一个地地道道的过失时，你应如何应付，才能不致产生过度内疚和保持自己尊严呢？最简单的方法就是你在语言应对的时候必须极准确地 — 不能多一分，也不能少一分 — 把过失本身祇当作过失看待，然后决断地接受过失的事实，若用否定决断的术语来说，就是决断地接受有关自己的否定因素；这种技巧最大的效用是令批评你的人觉得没有必要对你的过失作毫无止境或目的批评。
否定询问法(Negative Inquiry)

跟迷雾法一样，否定询问法并不拒绝或抗辩评语中所说的错误行为，只以平静的态度不停地激发对方说出更多对你的批评或错误行为，尽量获取对方的数据，以便应用有用的数据或消耗方操纵性的资料。
当批评的内容完全真确时 → 否定决断法、否定询问法
	直接承认
	「是的，我同意，我不够风度，我不顾及他人的感受」

	讲出你的感受/意见
	「我都觉得唔系几好，或者我都应该改善罢」

	反询问你的行为/表现对对方的影响或解决方法
	「我经常迟到真的对你造成很多不必要的影响吧」
「随了我的衣着颜色配搭很差外，还有甚么地方不好呢?」


当批评的内容只是部份真确时 → 否定决断法、否定询问法、迷雾法
	承认事实的部份
	「你说得对，我今天迟了三分钟」(同意事实)
「是的，这封信件我打错了三个字」
「是的，我回家已经超过十分钟还未换衣服」

	否定其余部份
	「但是我不是天天都迟到」
「但我不是个不负责任的人」


当批评的内容全不真确时 → 坚定地直接否定
	坚定地直接否定
	「不是我做的，我绝不同意我不负责」

	加插一句正面的自我肯定句子
	「我十分尽责，我绝对有能力完成这件工作」

	反问对方为何有如此想法
	「为何你会有此这个想法呢?」


当你觉得不值得花费精神时间去处理某类批评时，你可用迷雾法去响应对方，带他去「游花园」，例如：
「你觉得我是....」、「你认为我是....」、「或者你的讲法是对的....」
当你不能忍受对方太过份的挑剔时 → 反人身攻击法
＊先把批评的内容 (或许有可取之处) 与对方的表达方式，作个区分，若你想让对方注意到你的不悦，可以这样说：
 「你的批评或许有道理，但我希望你能用较建设性的说调表达出来」
称赞的艺术
称赞别人须知
1. 望着对方, 态度要自然
2. 不要胡乱地称赞, 应先认识清楚对方的优点, 然后给予真诚的赞许
3. 切勿在称赞后, 立即加上「但是」, 如:「你真聪明, 但是有时都几蛇王」
4. 切勿过份的称赞, 这样只会令人混身不自在及觉得你缺乏诚意
5. 注意场合, 留意会否令其它在场的人感到奚落
6. 可以透过第三者赞美
称赞的内容
1. 外表 － 打扮、衣着、发型、肤色、面色、饰物....
2. 行为 － 勤力、准时、助人、手快、台面整齐、做事有系统.....
3. 性格 － 乐观、正面、开朗、活跃、大方、慷慨....
4. 才能 － 思考敏捷、有见地、有创意、口齿伶俐….
5. 感觉 － 称赞者自我开放其正面的感觉, 例如: 「见到你很开心」,「同你闲谈很舒服」….
	练 小组讨论


1. 如果你被朋友批评你衣着不合时宜、经常出夜街、弄至睡眠不足、脸色差、黑眼圈、容易生病、.... 请你尝试运用迷雾法去响应他?
(同意真像、同意原则、同意可能性、运用「你觉得…」的句作回应)
2. 当你约了朋友去行街, 但你迟到了30分钟, 你会如何作出反应, 令他感到比较舒服?
3. 有人说你喜欢讲是非，假如你真是的话, 你会如何响应?
                       假如你不是的话, 你会如何回应?
4. 你觉得拍挡工作快而准, 同他合作开心, 你会如何表达欣赏? 

─ 完 ─



尊重(Respect)

「尊重」一词，Carl Rogers 在1956年，用无条件的积极性关怀 (unconditional positive regard)来表达，意指无条件地尊重倾诉者真正的样子与其独特性，接受他是与别人不一样的。所谓无条件的意思是无论他说了什么，已经做了什么，或感觉怎样，我们都不予批判的接纳他，并且关怀他，愿意帮助他。这可以使得在困扰中的朋友感受到安全与温暖。
接纳(Acceptance)


「接纳」是指接受当事人的「人」与其「感受」，而不是赞同他不对的行为，接纳偷窃的这个「人」，接纳他「担心」或「后悔」的感受，而不是赞同他偷窃的「行为」。不管辅导员与当事人之间的意见多么不同，还是把对方当成「人」来看，不因价值观或态度行为的不同而排斥他或施予有条件性的接纳。
尊重和接纳的行行

表达愿意与当事人在一起，而不是讨厌或不愿意在一起，就是尊重当事人。而专注行为即是表示尊重的方法之一，它有「我和你在一起」、「我愿意花时间与精神和你一起」的意思。
	   活动一   尊重的辨识练习


下列的情境中均有几个反应，请选出最适当的尊重反应，并说明其它反应为何不恰当的原因:
情境一：当事人说:「你不了解一个 赌钱 / 冇钱的人 之心理的冲突有多大。」
你的反应:
(   ) 1. 不! 我当然知道
(   ) 2. 你不必太在意别人的看法，你自己快乐就好了
(   ) 3. 你觉得你的行为不被社会所了解、接受，而感到压力与矛盾；如果你愿意，我很愿意和你谈谈
(   ) 4. 赌钱基本上是一个相当复杂和严重的问题，我希望你赶快去参加一些适合你自己的戒赌计划
情境二：当事人说：「我的身体愈来愈差，屋企人都不喜欢我，我一气之下就走了出来!」
你的反应:
(   ) 1. 你不注意健康，身体当然不好，家人怎会喜欢你呢? 你应该先自我检讨   一下
(   ) 2. 家人不喜欢你? 会不会是你误会了呢?
(   ) 3. 你觉得因为身体差了, 导致家人不喜欢你，所以你一怒之下走了出来。
(   ) 4. 用离家出走来逃避家人，问题还是没有解决阿!
真诚(Genuineness)

 真诚的意思是指辅导员的助人行为是发自内心的真心诚意，其同义字是诚恳、真挚、诚实、一致、自发、坦白......等等；其反义字是虚伪、防卫、做作、自我隐藏.....等。
小心:
真诚 ≠ 批评、控诉、用以惩罚他人的说话
        真诚 ≠ 傻、无的放恃、不顾后果、不顾他人感受的说话
错误:
我觉得你就是那种「好食懒飞」、不负责任的人
例子
我认为你是在浪费时间，你根本什么事也不想做，也没有做
	活 活动二  真诚的辨识练习


下列的情境中均有几个反应，请选出最适当的真诚反应，并说明其它反应为何不恰当的原因:
情境一：朋友滔滔不绝地叙述他的事，东拉西扯，再重复，没有切中主题，已有两个小时了，你感到不耐烦。朋友说:「你有没有在听我说呢? 我是不是很烦呀!」
你的反应是：
(   ) 1. 不会呀! 你继续说，我很感兴趣，一直在听呢!
(   ) 2. 是呀! 你是说得太长、又零乱，实在令人受不了，我都快崩溃了
(   ) 3. 我觉得你很健谈，很仔细，说得很详尽呢!
(   ) 4. 我们谈了两小时，谈了很多，有些乱，需要整理再谈，而且我有点累，怕不能注意听，我们下次再谈好吗?
情境二：老朋友说:「近日我发觉心脏跳得时快时慢, 有时仲晕晕地, 实在很害怕，不知道是否有心脏病? 如果有, 我真的不知道该怎么办?」
你的反应是:
(   ) 1. 你不要怕，我们一起看看有什么办法
(   ) 2. 这种事急也没有用，反而坏事，如果是我，只好力求冷静下来好好想。
(   ) 3. 这种事发生在任何人身上都会不知所措，换成我也不例外，但事情已发生了，虽然害怕，还是让我们一起来面对吧!
(   ) 4. 这种事要与家人商量，去看医生, 他们会替你想办法的。
同理心(Empathy)
同理心是帮助别人或与人建立关系最重要的技巧和态度之一。我们如果能够设身处地的对倾诉者产生一种「人同此心, 心同此理」的共鸣性了解, 对关系的建立会有很大的帮助, 继而协助对方迈向进一步的自我成长历程。
基本态度和沟通技巧
你要怎样听、对方才会讲?
你要怎样讲、对方才会听?

 

1. 不否定
1.  话题跟从
2. 不批评
2.  反映内容
3. 不分析
3.  反映感受
4. 不建议
4.  反映需要、动机、期望
5. 不教诲
6. 不发问
7. 不岔开
8. 不沉默
9. 不陇断
10. 积极聆听
同理心反应例子
你可参考以下两种句型:
「你觉.........(情绪字眼),.........因为...........(事实内容简述).......」
「因为...........(事实内容简述).......你觉.........(情绪字眼),.........」
例:    你的孙儿是班长, 有一天, 他向你说: 
「班上秩序不好, 老师怪我不负责, 要我把不守规矩的同学报告给他, 可是那些同学受处罚后, 都骂我多管闲事、擦鞋, 到底要怎样做才好?」
同理心反应: 「你觉得左右为难, 因为不管怎样做, 老师或同学都会怪你。」
	活 活动三  同理心


小孩: (羡慕的眼神) 哥哥的新笔盒好靓呀!
 ____________________________________________________________________
 ____________________________________________________________________
你的儿子在公司里已工作了七、八年, 态度负责、认真, 成绩也不差；一天, 他向你慨叹：「我不知道怎么搞的, 我工作努力、负责, 从未错过, 总是把事情做得很,好, 有时还比别人好, 但是连续两次升迁机会就是没有我份, 一切努力好像都是白费, 我不知道还要怎样做才好?」
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
─ 完 ─
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