[bookmark: _fce8nbf72rgh]生活小學堂 — 對話的藝術：從命令到啟發（單人稿）


【開場】
【投影片 01】

哈囉！大家好！歡迎來到今天的「生活小學堂」，我是 [名字]！

在開始之前，我先跟大家分享一件事。前陣子啊，我叫家人幫忙做一件事，結果我一開口就說：「你到底要拖到什麼時候！」對方馬上回我一句：「你越催我越不想動！」當場氣氛直接降到冰點。
（備註：講者可以換成自己最近跟家人溝通踩雷的真實案例）

有沒有人也有類似的經驗？有的請舉個手！太好了，看來我不孤單！

今天我們要聊的主題「對話的藝術」是由學會教師部特別企劃的唷！目的很簡單，就是讓家人、朋友之間少一點爭吵，多一點貼心，讓大家對話起來都開開心心！



【核心概念 — 命令式 vs 啟發式】
【投影片 02】

大家有沒有發現，有時候我們明明是出於好意，但一句話說出口，家裡的火藥味就冒出來了？

其實我們平常跟家人講話，常常不自覺變成在「下指令」，聽起來就像長官對下屬說話，我們叫它「命令式」的問句。聽的人下意識就想反抗。

但如果我們稍微轉個彎，用「啟發式」的問句——就像在變魔術！讓對方自己動動腦，自己找出解決辦法。

今天我們會用三個「家家戶戶都在上演」的場景，一起來練習！



【場景一：引導孩子】
【投影片 03】

第一個場景，每天晚上要唱題的時候，小孩就東摸西摸、能拖就拖。如果我直接說：「都八點了，你給我過來坐好唱題！」或是「你為什麼老是不準時？唱個題也要我催嗎？」

大家猜猜結果？他就算坐下來，心裡也是千百個不願意，根本不會好好唱題，對不對？

不過呢，如果我們換一種方式問，效果就完全不一樣了。比如說：

「你覺得做什麼事，能讓你最快靜下心來？我們一起唱題 60 秒試試看好不好？」

又或者：「如果我們現在花一分鐘一起唱題，你覺得對等一下寫作業的專注力，會不會有幫助？」

很神奇喔！當他發現唱題這件事對「他自己」有好處，主動性就跑出來了。這個結果就是：孩子連結了行為與自身益處，產生主動實踐的意願。



【場景二：居家整潔——襪子亂丟】
【投影片 04】

第二個場景，想像一下，下班回到家，客廳地上散落著襪子。這時候如果破口大罵：「你們為什麼就不能丟進洗衣籃？一定要我天天撿嗎？」

或是更強烈的：「你們現在、立刻、馬上去撿起來放好，可以嗎？」

家人聽了只覺得你在碎碎念，結果就是你念一句，他們才動一下。

那如果我們換個方式呢？

「大家有沒有什麼好建議，可以讓家裡乾淨，又讓我下班後輕鬆一點？」

這樣問結果就是：家人就會意識到自己的行為影響了別人，並主動提出解決方案。說不定還會主動發起一個「襪子不落地」比賽呢！



【場景三：孩子不想參加活動】
【投影片 05】

最後一個場景，需要大家先想 5 秒鐘——

如果全家準備好要出門了，你的孩子突然鬧脾氣說不想去。你的第一反應是什麼？

是不是很想直接說：「大家都在等你，你能不能配合一點！」

但這樣只會讓他更討厭這個活動。其實我們只要放慢語速，溫和地問：

「我看你現在很不想去，是活動裡面的什麼環節讓你不舒服？」

或者問他：「你覺得如果我們今天完全沒出現，那些期待見到你的朋友，會有什麼感覺？」

又或是：「你有什麼好方法，可以參加活動，也能兼顧你想玩樂高的心情？」

給他一點尊重和選擇，他心裡的坎，很容易就過去了。可能自己就提出：「那我帶漫畫去好了！」
這個結果就是：孩子感受到被尊重，並透過自提方案降低心理門檻。



【結語】
【投影片 06】

講了三個場景，其實不管是命令還是啟發，都只是外在的工具。

池田先生指導：

「對話的目的，並不是單為了表白個人立場，或說服他人來認同自己的觀點。成功的對話，是必須以敬重生命的尊嚴為前提才能夠進行的。而其中發揮出推動作用的，是在面臨個性或觀念上的差異時也堅持去理解學習的決心。」

如果我們心裡還是想著要「控制」對方，不管怎麼換句話說，對方還是會感受到壓力的。

所以這場對話的藝術，真的是一場我們跟自己持續不斷的「人間革命」！大家說對不對？

【投影片 07】

投影片上有一張「溝通金句對照表」，大家可以拍照存起來，回家就能用！



【問答遊戲 — 圈叉互動】
【投影片 08】

好！最後來個問答遊戲，我們用舉手比圈或叉的方式！準備好你的雙手了嗎？

第一題！ 垃圾車的音樂已經在巷口響了，老公還在沙發上滑手機。太太說：「你每次都這樣！垃圾車來了你是聽不到嗎？快點！」請問這是啟發式溝通嗎？比圈或叉！

（請一位觀眾分享他覺得為什麼是圈或叉）

對！因為這是指責加命令，聽到的人只會覺得被罵。如果換成：「老公，垃圾車快走了，你覺得我們怎麼分工最快？你倒垃圾還是我去、你來顧小孩？」讓他自己選擇，效率反而更快！

第二題！ 同事加班加到很累，一直抱怨工作太多。你跟他說：「你有沒有想過，是什麼事情佔掉你最多時間？如果先處理那件，會不會比較輕鬆？」請問這是啟發式嗎？比圈或叉！

（請一位觀眾分享他覺得為什麼是圈或叉）

沒錯！因為你沒有直接說「你應該怎麼做」，而是引導他自己找到問題的關鍵。

第三題！ 阿公又在家族 LINE 群組轉傳「吃這個可以治百病」的文章。你說：「阿公，這是假的啦！你不要再亂傳了，會被笑！」請問這是啟發式嗎？比圈或叉！

（請一位觀眾分享他覺得為什麼是圈或叉）

對！因為直接說「假的」「別亂傳」，長輩會覺得沒面子。如果換成：「阿公這麼關心大家的健康，如果我們一起查查看這篇的來源，這樣分享出去大家也會更相信，好不好？」這樣也會讓長輩覺得你很認真在參與喔！

大家今天表現得太棒了！只要記住一個小撇步：把「你為什麼不」改成「是什麼原因」，大家都能成為溝通大師！今天的內容我們做成了精華圖卡放在line官方網站的找能量【季節限定】裡面歐，歡迎大家使用並轉發!(現場show出手機畫面)


以上是今天的「生活小學堂」，謝謝大家！
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