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流程

• 自我關愛及靜觀伸展運動
• 溝通進深課
• 滋養體驗活動



自我關懷

• 重溫靜觀的好處
• 靜觀伸展運動



壓力荷爾蒙



靜觀的好處

Mindfulness.mp4


自我關懷伸展運動
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溝通進深課
非暴力溝通





馬歇爾：

「喜歡給予是人的天性」



非暴力溝通（NVC）的步驟

• 觀察（客觀事實）
• 感受
• 想法
• 需要
• 請求



非暴力溝通（NVC）的步驟



非暴力溝通（NVC）的步驟



非暴力溝通（NVC）的步驟



非暴力溝通（NVC）的步驟



非暴力溝通（NVC）的步驟



請求

1.請求是甚麼？
2.請求的目的是甚麼？
3.有何因素影響成效？



請求

1.請求是甚麼？
策略

2.請求的目的是甚麼？
滿足需要

3.有何因素影響成效？



體驗活動

請跟我的指示做



請求者：提出的請求要……

1.清晰_內容具體
2.正面_是「做甚麼」，不是「不做甚麼」
3.可行



請求者

意圖_讓彼此的生命活得更美好



思考：非暴力溝通的目的

是創造結連；
彼此的請求及給予是出於慈悲，感受喜悅

請求，
如何不跌入命令呢？



接受請求者：

1.看見請求者的需要
馬歇爾：「只有當人們見到別人的需要，才會刺
激他們給予的快樂；因為我們都能體會需要。」



接受請求者：

2.覺察
覺察到給予能滿足自身的需要_貢獻、分享、成長





請求，
如何不跌入命令呢？

• 出於自願才答應
• 讓人有選擇自由
• 可以不同意，並會得到了解
• 不是「應該」、「必須」
• 激勵(Power with)；不是操控(Power over)



初心

•是甚麼促使你成為一位
老師？
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和諧粉彩體驗
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