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故事接龍

有一天，小黃下課回家

打開門的瞬間

一股熟悉的煩躁感湧上心頭

「又來了。」

家裡面……



怎麼會這樣？
這些我在家裡的不愉快
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爸爸和媽媽在小朱三歲時離婚，媽媽原本就有點憂鬱後

來常常會借酒澆愁，喝醉後對小朱說話常沒好口氣，跟

以前溫柔的她判若兩人。

一天下班酒後，媽媽走進房間差點被地上的書包絆倒。

媽媽：「朱小朱！你每次都亂丟東西，叫你整理一直說

等一下，跟你那個爸一樣懶惰！是有沒有把我這個媽放

在眼裡？你知道這樣很危險嗎？我差點沒跌死！」

小朱回道：「哪有每次啊？你少提我爸！今天是因為想

上廁所，來不及先放東西啊！你4在兇屁！明明是你喝

酒了才走不穩！」拿起書包往桌上丟去。



O「事實」 R「感受」
I「理由」 D「期待」



● O事實-看到了？發生了？
● R感受-內心感受?
● I 理由-為什麼？想到啥？領悟啥？
● D期待-可以如何改變/行動？

需要啥支持？未來如何應用？

國際簡易提問方法、基礎討論方法

4溝通層次，對的順序+問題，聚焦溝通



爸爸和媽媽在小朱三歲時離婚，媽媽原本就有點憂鬱後

來常常會借酒澆愁，喝醉後對小朱說話常沒好口氣，跟

以前溫柔的她判若兩人。

一天下班酒後，媽媽走進房間差點被地上的書包絆倒。

媽媽：「朱小朱！你每次都亂丟東西，叫你整理一直說

等一下，跟你那個爸一樣懶惰！是有沒有把我這個媽放

在眼裡？你知道這樣很危險嗎？我差點沒跌死！」

小朱回道：「哪有每次啊？你少提我爸！今天是因為想

上廁所，來不及先放東西啊！你4在兇屁！明明是你喝

酒了才走不穩！」拿起書包往桌上丟去。



我訊息

我看到…我覺得…

因為我…希望你…



我訊息表達大賽



我上班接到班導電話說你又有事，我覺得心
好累，因為我最近一直被老闆盯，快丟工作

了，我希望你乖一點讓我放心。

媽媽：講了多少遍，作業乖乖寫，

不要讓你班導給我，上班還要接電

話煩死了你知道嗎！



我知道要被打電話的時候，我覺得很無奈，
因為作業真的不會寫，希望你下次可以先好
好跟我說你的處境，不要一開始就兇我

小朱：你以為我想被通知家長嗎？

你以為我不想寫作業嗎？

你什麼都不知道！



我等你收衣服等了兩個小時，我覺得自己說
的話好像不重要，讓人非常難過，希望你下

次可以主動一點。

媽媽：你在搞什麼？叫你收個衣服

而已已經等了兩個小時，你他Ｘ當

我說的話是耳邊風嗎？你的手機我

早晚給你摔壞！



我的手機我都保護的好好的，你說要摔壞他
我覺得超可怕超驚悚，因為壞了就沒有了，

希望下次不要拿這個來威脅！

小朱：妳敢摔我手機試試看！壞了

你賠不起！



疫情真的很嚴重，一想到你可能染疫我就覺
得超可怕，如果你死了怎麼辦，希望你能懂

我在擔心什麼

媽媽：就跟你說疫情很嚴重，不要

出門到處玩，你染疫的話還不是我

要照顧你！



「染疫的話還不是要你照顧」這句話感覺好
像我在是你的麻煩，感覺好差，因為如果可
以我也不想給你找麻煩啊！希望你下次擔心

就直說

小朱：你不想照顧我就早說啊！你

當我很稀罕嗎！



家人溝通≈情侶溝通

● 使用「我訊息」

● 避免反詰/激將語氣

● 避免使用絕對字眼，如：總是、一直…



課本
P.93

溝通不良的
八種展現



「你最後一次被稱讚是何時?」

「你最後一次稱讚別人又是何時?」

「很久了，對嗎?」 ---------〈小孩不笨 2〉

每個家庭對孩子的管教態度

很有可能取決於父母小時候被對待的方式

你們的家長用哪些方式來教育你們？

(民主、放任、權威、以身作則、好言相勸、打罵教育...)

這些方式讓你們有哪些感受? 



請試用「我訊息」，寫一段話給任一家人


