[image: image1.png]



九龍地域　童軍領導才訓練班

溝　　通

溝通技巧

善於溝通的人

1﹒
重視與對方的關係。

2．
以對方為中心，「你」最重要要！

3﹒
溝通時會微笑、點頭，目光柔和、語氣親切。

4．
尊重對方、接納對方、肯定對方、關懷對方、體諒對方，並鼓勵對方投入溝通。

5﹒
主動、積極參與溝通，因為溝通必須先由自己開始。

6﹒
以開放的態度去聆聽，在聆聽過程中認識對方、肯定對方、欣賞對方。聆聽時，把注意力放在對方身上，專心地、耐心地、細心地聆聽對方，設身處地去理解對方的意思和感受。

7﹒
在說話時讓對方覺得自己重視他/她，引起他/她的興趣，吸引對方留心聆聽，並鼓勵對方作出回應，幫助對方投入溝通。

8．
對別人的話作出回應。在回應過程中，讓對方感到獲得尊重、肯定、接納和信任，促進雙方關係的發展。

9．
不光會用口，更會用眼和心，密切地觀察對方的反應，以修正自己的言辭和身體語言，提高溝通成效。

10﹒
傳意的時候專心、投入，態度友善、親切、自然．說話有信心、堅定有力、清楚、簡單、扼要、合情合理、具體生動，並運用目光傳神，配以適當表情、手勢及其它身體語言，以達到傳情達意的目的。

聆聽技巧

1﹒
找出自己與對方的共同點，引起自己聆聽的興趣。

2．
留心聆聽對方說話的內容，注意語調和語氣的變化。留意他/她的眼神、表情、手勢及其他身體語言。

3﹒
等對方的話說完後，才作出回應。

4﹒
調節自己的心態，虛心地、平靜地、有興趣地聆聽。

5﹒
排除偏見或成見，給予對方充分的機曾說話。

6﹒
避開或設法消除使自己分心的因素。

7﹒
不要被帶有強烈感情的字眼或語句干擾自己的聆聽。

8﹒
開放自己，主動地從對方的角度去聆聽，了解對方的看法並隨著對方的思路而積極地聆聽。

妨礙溝通的聆聽習慣

1﹒
過早地認定說話內容沒有趣味或與自己無關。

2﹒
不滿對方的外表、態度或說話方式而不願意聆聽。

3﹒
因個別字、詞或說話的語氣而作出過分的反應，沒有耐性繼續聆聽。

4．
認為內容太複雜或太深奧而不願意繼續聆聽。

5﹒
過分注意每一件事、每一個細節或每一項資料而忽略了語言背後的整體意思。

6﹒
假裝在聆聽。

7﹒
急於組織自己的思想和回應而沒有專心聆聽。

8﹒
容許自己分心而沒有專心聆聽。

溝通記要工作紙
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	溝通目的
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聆聽技巧問卷

請選擇「是」或「否」：

	1. 與別人溝通時，我能夠專心聆聽。
	是(  )
	否(  )

	2. 與別人溝通時，我能夠耐心聆聽，讓對方把話說完才作出回應。不會打斷別人的說話。
	是(  )
	否(  )

	3. 聆聽別人說話時，我會嘗試理解對方隱含意思，了解對方的言外之意。
	是(  )
	否(  )

	4. 聆聽別人說話時，我會嘗試理解對方的感受。 
	是(  )
	否(  )

	5. 聆聽別人說話時，我不但留意對方的說話，還留意他/她的語氣。
	是(  )
	否(  )

	6. 聆聽別人說話時，我會留意對方的眼神。
	是(  )
	否(  )

	7. 聆聽別人說話時，我會留意對方的表情。
	是(  )
	否(  )

	8. 聆聽別人說話時，我會留意對方的身體語言 (例如站姿、坐姿、手勢等)。
	是(  )
	否(  )

	9. 聆聽別人說話時，我會不時作出回應 (例如點頭、微笑、「唔……」、「哦……」等等)。讓對方知道我在聆聽。
	是(  )
	否(  )

	10. 當對方把話說完之後，我會說出對方想說的意思。
	是(  )
	否(  )

	11. 當對方把話說完之後，我會嘗試說出對方的感受。
	是(  )
	否(  )

	12. 聆聽別人說話時，我會意識到自己內心的反應，並會控制自己的情緒。
	是(  )
	否(  )

	13. 聆聽別人說話時，我會暫時放下自己的價值判斷，站在對方的角度去理解他／她的意思。
	是(  )
	否(  )


迷宮遊戲
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	入口
	入口
	
	


迷宮(可隨設計者需要而變)

迷宮玩法說明：

1. 於限時30分鐘內全隊參加者逐個由入口經過迷宮抵達出口

2. 全隊底分有1,000,000分，採取倒扣分數方法，被扣分數最少或餘分最多者為勝

3. 參加者不可以對話，每一句說話扣50,000分

4. 不是進行者不可踏入迷宮，否則扣50,000分

5. 進行者不可踏入迷宮路線以外方格，第一次踏將"B"一聲出警告而不扣分；但再次踏入則扣50,000分，這時，進行者需從原路退回入口，然後由另一位參加者嘗試

6. 隊長可要求暫停作語言商談，時限一分鐘及扣20,000分

7. 進行者可選擇身傍前後左右(最多八格)任何一格前進

8. 參加者可作手勢指示進行者

9. 全隊若能於15分鐘內完成，加500,000分；20分鐘內完成，加200,000分

聆 聽 別 人 的 教 學 經 驗
 　 我 們 每 個 人 的 經 驗 都 是 很 有 限 的 ， 但 藉 著 聆 聽 其 他 導 師 的 經 驗 ， 彼 此 分 享 教 學 的 成 與 敗 ， 對 主 日 學 的 教 學 工 作 會 有 很 大 的 幫 助 。 因 為 這 樣 ， 我 們 就 可 以 吸 取 別 人 的 成 功 教 學 經 驗 ， 作 為 日 後 教 學 的 參 考 ； 並 以 別 人 處 理 事 情 的 方 法 作 為 日 後 的 借 鏡 。 此 外 ， 彼 此 聆 聽 亦 可 以 增 強 導 師 們 對 教 學 的 信 心 和 對 團 體 的 歸 屬 感 。 

如 何 提 高 孩 子 的 EQ?

葉 燮 驥


　 　 多 元 智 能 所 包 含 的 內 容 甚 廣 ， 其 中 以 情 緒 智 商 （ EQ, Emotion Quotient ） 最 為 人 津 津 樂 道 ， 亦 備 受 商 界 垂 青 。 

怎 樣 才 是 高 EQ?
　 　 情 緒 智 商 (EQ) 是 一 個 人 處 理 情 緒 和 人 際 交 往 的 能 力 ， 高 EQ 的 人 是 處 理 情 緒 的 高 手 ， 他 懂 得 開 解 自 己 ， 並 在 適 當 時 紓 發 情 緒 ， 但 卻 不 是 個 沒 有 情 緒 反 應 的 呆 子 。 一 個 高 EQ 的 成 人 高 興 時 會 表 現 興 奮 ， 哈 哈 大 笑 ； 一 個 高 EQ 的 小 孩 憤 怒 時 則 會 踏 踏 地 ， 發 洩 一 下 情 緒 ， 然 後 會 告 訴 別 人 他 為 甚 麼 發 怒 。 

　 　 孩 子 表 達 情 緒 的 方 法 是 否 恰 當 ， 主 要 視 乎 年 齡 和 場 景 是 否 配 合 ， 例 如 一 個 六 歲 的 孩 子 開 心 時 在 家 中 手 舞 足 蹈 是 童 真 的 表 現 ， 換 上 是 一 個 十 六 歲 的 青 少 年 在 校 內 上 課 時 有 如 此 表 現 就 變 得 有 問 題 了 。 

　 　 因 此 ， 要 培 養 高 EQ 的 孩 子 ， 我 們 先 要 了 解 與 子 女 同 齡 的 孩 子 如 何 處 理 情 緒 ， 如 果 我 們 以 成 人 的 模 式 來 教 導 他 們 ， 孩 子 可 能 會 變 成 了 一 個 「 縮 水 大 人 」 或 者 「 老 人 精 」 ， 失 卻 了 應 有 的 童 真 。 

影 響 EQ 的 因 素 
　 　 你 有 沒 有 留 意 自 己 是 否 一 個 高 EQ 的 人 呢 ？ 你 的 EQ 跟 孩 子 的 有 甚 麼 關 係 ？ 試 想 想 ， 脾 氣 急 燥 的 家 長 怎 能 教 導 孩 子 心 平 氣 和 地 處 理 怒 氣 呢 ？ 家 長 的 EQ 是 會 接 影 響 孩 子 的 。 如 果 你 希 望 提 昇 孩 子 的 EQ ， 就 先 要 提 高 自 己 的 EQ 。 


提 高 EQ 的 溝 通 技 巧 
　 　 以 下 介 紹 的 兩 種 技 巧 能 加 深 父 母 對 孩 子 情 緒 的 認 識 ， 亦 可 幫 助 孩 子 表 達 情 緒 ， 避 免 負 面 情 緒 變 成 心 理 困 擾 。 每 一 個 技 巧 都 附 有 一 個 練 習 ， 你 可 以 跟 孩 子 一 起 做 來 鍛 煉 這 些 技 巧 。 

聆 聽 
　 　 這 個 技 巧 看 似 很 簡 單 ， 我 們 每 天 與 人 溝 通 時 自 然 會 聆 聽 ， 有 何 特 別 ? 其 實 ， 我 們 與 人 溝 通 時 往 往 只 顧 表 達 自 己 的 觀 點 ， 對 於 別 人 的 意 見 則 聽 而 不 聞 ， 甚 至 置 之 不 理 ， 這 種 情 況 尤 其 經 常 在 親 子 溝 通 中 出 現 。 

　 　 你 還 記 得 上 次 何 時 細 心 聆 聽 孩 子 的 心 聲 ? 當 孩 子 犯 錯 後 ， 很 多 家 長 都 習 慣 重 複 又 重 複 地 教 訓 孩 子 ， 每 天 都 重 覆 著 同 一 個 道 理 ， 從 不 理 會 孩 子 是 否 同 意 和 明 白 。 孩 子 漸 漸 就 不 再 跟 父 母 說 話 ， 因 為 父 母 沒 有 用 心 聆 聽 ； 另 一 方 面 他 們 也 很 難 學 會 聆 聽 別 人 ， 因 為 父 母 沒 有 樹 立 良 好 的 榜 樣 。 要 避 免 這 種 「 只 說 不 聽 」 的 習 慣 ， 可 嘗 試 在 孩 子 犯 錯 時 先 問 一 問 他 們 是 否 明 白 自 己 做 錯 了 甚 麼 ， 如 果 孩 子 說 出 來 的 話 ， 家 長 就 不 需 再 重 覆 ， 只 需 對 孩 子 施 以 適 當 的 責 罰 ， 讓 他 們 為 自 己 的 行 為 負 責 即 可 。 

練 習 ： 與 孩 子 輪 流 「 說 書 」 
　 　 這 個 練 習 對 年 幼 的 孩 子 尤 其 有 效 。 跟 孩 子 到 書 局 或 圖 書 館 找 來 有 趣 的 書 籍 ， 然 後 每 天 安 排 一 段 悠 閒 的 時 間 ， 與 孩 子 輪 流 將 書 中 內 容 誦 讀 給 對 方 聽 ， 當 家 長 當 聽 眾 時 要 摒 除 雜 念 ， 細 心 聆 聽 ， 給 孩 子 一 個 好 榜 樣 ； 輪 到 父 母 說 書 時 ， 也 需 要 求 孩 子 專 心 ， 如 孩 子 坐 立 不 安 ， 就 要 中 止 「 說 書 時 間 」 了 。 由 於 孩 子 的 專 注 力 較 成 人 弱 ， 我 們 需 要 按 他 們 的 能 力 來 調 節 「 說 書 」 的 時 間 ， 不 要 苛 求 孩 子 長 時 間 專 注 ， 否 則 練 習 就 會 變 成 了 苦 差 。 

觀 察 
　 　 聆 聽 是 專 注 地 聽 取 別 人 的 心 聲 ， 觀 察 則 是 了 解 一 個 人 言 行 舉 止 所 表 達 的 意 思 。 父 母 經 常 都 觀 察 孩 子 的 言 行 舉 止 ， 但 很 多 時 卻 不 明 白 孩 子 的 動 機 ， 以 為 不 過 是 「 曳 」 和 「 懶 」 的 表 現 。 我 認 識 一 名 孩 子 ， 他 在 校 內 行 為 表 現 良 好 ， 在 家 裏 卻 經 常 為 小 事 與 弟 弟 爭 吵 ， 父 母 都 表 示 沒 有 偏 袒 弟 弟 ， 你 猜 是 甚 麼 原 因 ？ 我 發 現 這 對 兄 弟 十 分 活 潑 ， 常 常 一 起 玩 耍 ， 爭 吵 過 後 ， 很 快 又 會 湊 在 一 起 ， 一 點 芥 蒂 也 沒 有 。 他 們 很 好 動 ， 待 在 家 裏 發 悶 了 ， 又 沒 有 其 他 消 遣 ， 唯 有 以 吵 架 當 作 娛 樂 。 

　 　 孩 子 的 內 心 世 界 十 分 豐 富 ， 如 果 父 母 只 著 眼 於 他 們 表 面 的 行 為 和 說 話 ， 就 很 難 作 深 入 溝 通 ， 亦 不 能 教 導 他 們 觀 人 於 微 的 道 理 。 要 了 解 孩 子 的 內 心 世 界 ， 和 教 導 他 們 觀 察 別 人 的 技 巧 ， 我 們 可 以 「 講 故 事 」 方 式 來 進 行 。 

練 習 ： 講 故 事
　 　 跟 孩 子 講 故 事 時 ， 多 向 他 們 發 問 ， 以 幫 助 他 們 了 解 故 事 人 物 ， 而 且 可 以 分 享 家 長 和 孩 子 的 內 心 世 界 。 以 龜 兔 賽 跑 故 事 為 例 ， 可 以 問 孩 子 ： 「 為 甚 麼 白 兔 會 在 半 路 上 睡 覺 ？ 」 「 因 為 牠 驕 傲 ， 看 不 起 烏 龜 。 」 家 長 可 以 追 問 孩 子 ： 「 白 兔 為 甚 會 驕 傲 呢 ？ 牠 的 驕 傲 是 怎 樣 來 的 ？ 」 如 果 孩 子 答 不 上 ， 可 給 他 提 示 ， 甚 至 扮 作 不 明 白 ， 請 孩 子 找 答 案 。 之 後 ， 可 將 話 題 帶 回 孩 子 身 上 ： 「 你 試 過 驕 傲 嗎 ？ 」 父 母 不 妨 談 談 自 己 驕 傲 的 經 驗 ， 讓 孩 子 明 白 每 個 人 都 可 以 有 不 同 的 情 緒 ， 當 他 們 知 道 你 能 接 納 這 些 情 緒 ， 他 們 自 然 會 安 心 表 白 自 己 的 心 聲 。 孩 子 明 白 到 人 有 很 多 不 同 的 情 緒 ， 而 且 是 可 以 接 受 的 ， 他 們 就 會 樂 意 表 達 自 己 的 情 緒 ， 不 會 將 它 們 積 壓 在 心 中 。 

　 　 這 兩 個 練 習 都 能 加 強 孩 子 聆 聽 的 專 注 力 ， 也 能 幫 助 孩 子 表 達 自 己 的 情 緒 。 如 果 父 母 和 孩 子 都 不 善 於 聆 聽 ， 你 可 以 先 由 「 說 書 」 開 始 練 習 ； 到 有 一 定 的 專 注 力 ， 可 以 再 跟 他 「 講 故 事 」 。 若 果 能 每 天 練 習 二 十 分 鐘 ， 家 長 和 孩 子 一 定 會 獲 益
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