頁1

學習正面溝通

忍氣吞聲會委屈自己、隨意發洩又令人抗拒，我們可以學習正面溝通方式，在表達內心感受的同時避免傷害他人。

頁2

當覺得某人的言行令自己不開心、不滿意，我們內心像有兩股力量爭持－－表達？不表達？這是一門學問。忍氣吞聲會委屈自己、隨意發洩又令人抗拒，有沒有表達感受而避免傷害他人的方法？有，但需要練習。

有些朋友以為自己在真誠溝通，實際上辭不達意，對方只接收到情緒炸彈，為求自保作出反擊，最終兩敗俱傷。一旦雙方處於對立狀態，自然難以互相理解。我們該釐清「情緒化」與「理性表達情緒」的分別。前者是完全以情緒主導，沒意識地發洩出來；後者是意識到自己的情緒感受，會思考背後原因及選擇適合時機與方式表達。

舉個例子，有人覺得被好友忽略而難受，向對方大叫「你再不理我的話，我們就絕交吧！」以攻擊、否定和威脅的方式表達感受，屬於情緒化的表現，容易引發對方反感。更有智慧的說法是「我們很久沒好好聊天啦，我很想念之前一起相處的時光，也有點擔心我們的友情會否變淡。你何時有空，我們好好談一下好嗎？」表達感受的同時給予尊重和選擇，可降低對方被冒犯的感覺，增加正面溝通動機。

所謂真誠表達感受，既非一面倒地委曲求存，亦非自我中心地發洩情緒和攻擊對方，要盡量顧及自己與對方的感受，以尋求共識為目標。除說話內容外，語調和態度皆會影響溝通品質。假如覺察到自己情緒激動，出現心跳加快、呼吸急促、聲線提高等徵兆，最好先暫停說話、深呼吸、提醒自己冷靜或離開一會，到情緒平復或等待合適時機才繼續對話。

頁3

正面溝通備忘

溝通之道沒有速成法，必須持之以恆地學習與練習。以下是一些正面溝通原則，有助避免衝突，大家不妨參考一下。

選擇合適時地
溝通要講時機，同一句話在不同時候及場合說出來，會有不同的效果。當下若過分憤怒、煩躁與激動，又或者對方正在忙碌著，其實不宜即時交流，可與對方約定其他時間再談。

情緒緩衝空間
情緒高漲時容易口不擇言，說出一些傷害對方及令關係破裂的話。當覺察到自己呼吸急促、臉部發熱、聲量提高、握緊拳頭等情緒激動先兆，先暫停說話，嘗試深呼吸、喝水、心裡默念數字、轉移視線等，爭取心理緩衝空間，以免說出激烈言詞而進一步牽動彼此的情緒。

作出恰當表達
對他人的言行感到不滿時，可嘗試以「我」的訊息表達，即是以「我」為主語開頭，說出個人對事件的感受與期望。例如「我看到你隨意丟棄我送的禮物，感到很難過。我希望你可以珍惜我的心意，即使不想要這份禮物，也能為它尋找新主人。」如能再配合冷靜溫和的語調，對方較易接收到說話者的感受和想法，會較有動力好好溝通和協調。
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