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青少年
精神健康
小貼士 同儕溝通篇

教師手帳

「青少年精神健康小貼士」由賽馬會擁抱生命系列2 . 0  -「心．動
啟 航 」 計 劃 所 設 計 。 本 小 貼 士 的 主 題 為 「 同 儕 溝 通 」 ， 期 望 大 家
能通過學習如何清晰及明確地表達想法，提升與同儕溝通的能力及
技巧，以促進同儕之間的互相支援及交流。

賽馬會擁抱生命系列  2 . 0  -「心．動啟航」計劃以強化青少年及家庭
的內在力量為重點。參加者透過經歷「蛻變、實現和滿足」的過程
，促進他們發展成長心態，以應付在生命中出現的心理健康挑戰。
此計劃主要服務中學生、家庭及教師。同時，藉著與不同地區的服
務學校和服務單位建立合作伙伴關係，共同創造社區協作行動，以
促進各社區之參與，並為青少年及家庭建構有意義的參與體驗。  

蛻變自己
Transformat ion

實現所想
Actual izat ion

滿足所需
Grat i f icat ion

成為更好的你，改變「你是誰」，並成為「你想成為的人」 

務實而行，運用自己所有的能力，逐步去實現可行的期望 

同時給予和接受，達成理想和目標，愉快追尋並獲得滿足感 



何謂「溝通」？

可是...

溝通是指互相交換和傳遞訊息的過
程，是人際關係中重要的一環。

有效的溝通不僅可以解決認知落差
的問題，更能幫助彼此達成共識，
長遠有助建立正面關係。

你懂得
溝通的技巧嗎？



同儕溝通的
六大技巧

積極聆聽1 給對方足夠的時間來表達自己的想法，避免急於發
表自己的觀點而隨意打斷對方。這樣不僅能讓對方
感到被尊重，還能提高他們聆聽你意見的意願。

我尋日返到屋企，呀媽就不停喺到鬧
我測驗考試唔合格⋯⋯
咁我真係盡左力啦，佢都唔體諒我嘅

‧專注於對方的內容
‧不批判的態度
‧耐心耹聽
‧不打斷對方

先思考後說話 2仔細思考說話內容，能幫助自己釐清接下來要說
的話，讓邏輯更加完整清晰，同時審視此話一出
可能帶來的後果，例如他人聽到後的感受。

說話前，我會想⋯⋯
‧如何表達？ ‧有說的必要性嗎?
‧能讓事情向好的方面嗎? ‧對方聽到後會有什麼感受?

註1 資料來源：https://www.daniel-wong.com/2024/04/08/communication-skills-for-teens/

註1



同儕溝通的
六大技巧

學會開展對話的時機3 盡量不要在對方很忙碌或疲倦的時候開展對話，
不停表達自己的意見，這樣只會讓對方感到不舒
服，甚至有可能引起衝突。
此外，在談論較個人的話題時，應選擇私隱度較
高的地方以保障對方。

留意語調及非語言溝通

4保持良好的語調，如適當的抑揚頓挫及不徐不
疾的語速，可以加強傳達訊息的效能；
非語言溝通包括面部表情、眼神接觸、肢體動
作及手勢等。良好的非語言溝通可以加強說話
的感染力，為對方帶來親切感，使雙方更投入
於對話當中。

佢睇起嚟好似冇乜精神⋯⋯
我都係聽日先再問佢啦！



同儕溝通的
六大技巧

使用適當的措詞5 注意溝通時使用的措詞，如積極詞彙，能讓對方
更願意表達想法及意見，使溝通更順暢和愉快。

保持真誠的態度及同理心

6 以真誠的態度和同理心與人交流，設身處地為
對方著想並一同思考問題，能讓我們明白對方
的感受。真誠的溝通除了增強對方的分享欲，
還能促進雙方的關係，長遠有助建立友誼。

雖然我哋頭先嗰場波輸咗，但我都知你盡左
力，同埋你頭先入咗個球三分波好型呀！我
哋下次繼續努力啦！

小撇步：在我們說話時，先易地而處，想一
想如果自己聽到這句說話時會有什麼感受，
便能協助我們辨識說話的措詞是否恰當。



1
2

在了解有什麼方法可以促進溝通後，我們一同了解有什麼
「溝通地雷」，以避免出現困窘吧！

溝通地雷

「不行」、「不好」、「不能」⋯⋯這些否定用
詞會使對方有被否定及不被接納的感覺，好像做
錯事情一樣，會減低對方與你分享的意欲。

經常說「不」

每個人對批評的接受程度不同，如果有話直說
又不經修飾，有機會傷害到對方的感受。因此
，與對方溝通時應先了解對方的性格和接受批
評的能力。

有話直說

3 一味說教，告訴對方可以改善的地方，會給人
居高臨下的感覺，拉遠雙方的距離。事實上，
對方與你分享事情和感受，並不一定為了索求
建議。我們應了解對方與你溝通的目的，再決
定回應的方式。

盲目說教
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