【夫婦溝通練習】

練習一、互相欣賞
「我最欣賞你的優點是……」
1.		
2.		
3.		
（避免使用「雖然」「不過」「但是」等字眼）

練習二、表達感受
分享一件最近令您心煩的事情：
1.	先分享事實（人物、時間、地點、情境）
2.	再描述您的感受（譬如：難過、害怕、受傷、影響安全感等）
3.	分享時用「我覺得……」

練習三、留心聆聽
1.	先選擇一件要分享的事件
2.	決定誰先分享
3.	用兩三句分話描述您當時的感覺
4.	聆聽者要全神貫注，試著回答下列問題：
	a.	對方想告訴我的是甚麼？
	b.	對方的感受如何？
5.	用下列句子覆述您聽到對方向您說的話：
	a.	「我聽到你說……」或
	b.	「你的意思是……」
6.	互相交換角色

【認知輪練習】
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