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由心理學家 Marshall Rosenberg 博士
發展。這不是基本的說話技巧，而是
一種有助我們建立同理心和尊重基礎
的溝通方式。

每個人的感受
和需要都值得
被看見

誠實表達自己，
用心聆聽他人

建立連結比起
爭論對錯更重要

研究顯示，在充滿理解和尊
重的環境中成長的孩子會：

情緒管理表現更好

更願意與父母
分享內心世界

自信心更強

有更健康的
人際關係

你的房間又被你
弄得亂七八糟！

都係因為你不
收拾，弄到我
很煩惱！

我需要整潔，
這樣我可以放鬆，
也希望你學習
整理空間。

馬上給我
收拾房間！

你願意在晚飯前
把書包放好，並把
杯子拿去廚房嗎？

我看到書包在地上，
桌上有三個杯子。
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看到你還沒開始做功課，我感到有點擔心。
因為我需要確保你有足夠的時間來休息和學習。
我想可以一起規劃你的學習時間，讓你既能休息又
能完成功課。

有什麼
方法呀？

每天都在拖延！
不做功課，

不准看電視！

情景一：孩子未完成功課

例如：每做
15 分鐘
休息5分鐘
再繼續做…

情景二：考試成績未如理想

其他同學都考得很
好，肯定你上課不
專心！

留意到今次考試表現未如理想，
我猜你都會感到很失落。我也感到
擔心。我都想你考試可以有進步。

不如我們一起討論
一下溫習計劃。
看看有什麼方法
可以逐步學會。

情景三：兄弟姊妹吵架

你們為何總是要
吵吵鬧鬧？

對不起

我聽到你們爭吵，我感到很難過。
我希望家裏和平，每人都被尊重。
我想大家可以停下來，深呼吸，每人用
一分鐘說感受                  和需要，不要打
斷大家的表達。 之後一起想

解決方法。

同理心聆聽是關鍵

先聆聽．後回應
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剛才我的說話很
像有點不恰當

示範承認錯誤和嘗試修復關係，
是送給孩子一生受用的禮物。

對不起，剛才我
用了指責的方式，
讓我重新說一次。

我最近在學習一
種新的說話方式，
想更好地理解你。

我們一起學習呀！

煩燥？ 不被
尊重？

從自己開始

每天一次練習

跟孩子分享

容許犯錯

慶祝成功

生氣？

疲累？ 被理解？

我現在有什麼感受？
這個感受告訴我哪個需要？

睡前5分鐘回顧：
今天我有哪些感受和
需要？

（寫下來更好）

不需要每次對話都使用，那會太累了。
個日常場景（例如晚餐時間）
有意識地練習四個步驟

觀    察               感 受 需 要 請 求

慢慢變成自然的習慣

當能夠化解一次親子間的衝突時，
或者孩子能夠勇於表達自己的感受
和需要，記得要慶祝這些小時刻。

接下來，我們分享一些有助於促進非暴力溝通的
小工具，家長可以多多嘗試使用。

如何練習非暴力溝通的小工具
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圖解非暴力溝通（孩子篇）

我的感受和需要

我看到/聽到… 我感到…

你總是…
你很…

我看到書包
在地上

你令我 …
我覺得你…

我感到擔心

因為我需要… 你願意…嗎？

都是你…
你應該…

因為我需要
家裡整齊

你給我 …
你一定要 …

你願意把書包
放進房間嗎？

別人說話時，我嘗試去理解： 被理解？安全？

他們看到/
聽到什麼？

開心？傷心？
生氣？

他們希望
我做什麼？

我可以說
「你是不是覺得___？」 「你需要的是___嗎？」「我可以___來幫助你？」

連結 理解

聆聽別人說話
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這些對話卡可以剪下來，放在當眼的地方，或者製作成小卡片
隨身攜帶。當未知如何開啟對話時，我們可以參考這些句式。

「我留意到…」

表達觀察的句式 表達感受的句式

表達需要的句式 提出請求的句式

「我看到…」

「我聽到…」

「當…的時候」

「我發現到…」

「我感到…」

「我覺得有點…」

「我的心情是…」

「這令我感到…」

「我同時感到…和…」

「因為我需要…」

「對我來說
…對我很重要」

「我希望…」

「我重視…」

「我想要…」

「你願意…嗎？」

「你可以…嗎？」

「我想請你…」

「你覺得…怎麼樣？」

「我們可一起…嗎？」

同理聆聽的句式
「你是否感到 …？」

「聽起來…？」

「你需要的是…嗎？」

「你的意思是…？」

「讓我確認一下，
你是說…？」

我想理解你，
能多告訴我一點嗎？
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貼在家中當眼處
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感受和需要海報

感受詞彙表
當需要被滿足時：

開心 興奮 平靜 自信 等
當需要未被滿足時：

傷心 生氣 害怕

基本需要清單

使用方法

愛與歸屬感
被愛、被接納、建立良好關係 感到重要、有能力、被認可 自主權、選擇、獨立

快樂、歡笑、學習、享受 食物、被保護、安全、健康

權力與成就感 自由與選擇

樂趣與享受 生存和生理

當孩子感到
有情緒時，
一起看海報

問：「你現
在的感受是
什麼？」

再問：「你
需要什麼？」

……



B

2026 年 4 月
佛教林炳炎紀念學校 — 家長通訊
親子溝通系列：非暴力溝通

非暴力溝通提醒卡

先連結，後調
整
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當我想表達前
，可多說

非暴力溝通提醒卡

非暴力溝通
提醒卡

我看到/聽到_
____ 我感到 _____

因為我需要 _
____ 你願意 ___嗎

？（客觀事實）
（我的感受）

（我的需要）
（具體請求）

小點子可以把提醒卡
放在錢包哦！

也可以貼在
雪櫃上哦！

連
結

理
解
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當我想表達前，可多說
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今天發生的一件事：

可以畫下來或者寫下來哦！

我的感受是：

我的需要是：

明天我想：

父母的回應： 睡前5分鐘，
親子一起寫下美好的秘密！

開心 歡喜 傷心 生氣 害怕

擔心 興奮 無助 平靜 其他

被理解 休息 玩樂 幫助 空間 陪伴

欣賞你、我愛你！

我的一天（日期：_____年___月___日）
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情 緒 溫 度 計

問：「你的溫度是多少度？」
比「你怎麼了？」更容易回答

留意到孩子
有情緒時

睡前聊天孩子放學回家

超級開心

一個擁抱

自己靜一靜

一起玩耍

今天我的溫度是：

很開心

開心

感覺良好

普通

一般般

不開心

生氣

很生氣

非常生氣

聊聊天

其他：

我需要

使用時機：


