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P5 資訊

本港又再發生家庭衝突悲劇，一名男子於
本周一（8日）在長沙灣疑被家人襲擊致死。家庭每
個成員都是獨立個體，各人的性格、成長經歷和教
育程度各有不同，因此在思想、價值觀、喜
好等方面出現分歧實屬在所難免，若大家
各執一詞，分歧也許會演變成衝突。想
緩解衝突的話，可嘗試本文分享學者提
出的10部曲方法。

注
意
控
制
情
緒

發
生
衝
突
時
，
當
事
人
免
不
了
有
情
緒
，
但
如

果
全
無
克
制
，
就
可
能
會
隨
口
說
出
日
後
會
後
悔

的
話
，
又
或
訴
諸
暴
力
解
決
問
題
，
這
樣
後
果
會

是
相
當
嚴
重
。
自
己
先
要
平
靜
下
來
方
能
作
出
理

性
和
建
設
性
的
行
動
，
嘗
試
深
呼
吸
或
喝
杯
水
去

鎮
靜
情
緒
，
若
不
能
便
要
暫
時
離
開
現
場
，
容
後

再
談
。
就
是
要
令
自
己
盡
量
冷
靜
下
來
，
這
可
避

免
因
情
緒
失
控
說
錯
話
，
甚
或
出
錯
手
。

聆
聽
對
方
觀
點

先
聆
聽
對
方
，
嘗
試
易
地
而
處
，
明
白
對
方
的

心
情
，
不
要
過
早
提
出
問
題
的
解
決
辦
法
，
否
則
對

方
會
認
為
自
己
不
被
理
解
。
要
有
適
當
的
聆
聽
和
表

達
，
雙
方
才
可
以
達
至
了
解
，
邁
向
雙
贏
的
解
決
方

案
。

分
享
自
己
觀
點

表
達
自
己
感
受
立
場
，
集
中
討
論
目
前
事
件
，

避
免
翻
舊
賬
，
減
少
指
控
對
方
，
避
免
反
擊
、
辯
解

或
出
言
侮
辱
，
學
習
勇
於
認
錯
和
敢
於
原
諒
。

尋
求
解
決
方
法

先
尋
求
雙
方
均
同
意
的
觀
點
，
再
考
慮
能
否
各

退
一
步
，
讓
分
歧
收
窄
。
縱
使
當
下
未
能
達
成
共

識
，
亦
要
接
受
和
尊
重
不
同
的
意
見
，
留
下
繼
續
協

商
的
空
間
。 要

有
效
溝
通

溝
通
是
處
理
衝
突
的
良
方
，
討
論
的
過
程
能
讓

家
中
成
員
更
了
解
彼
此
的
看
法
和
立
場
，
亦
可
加
深

彼
此
的
認
識
，
建
立
互
信
。
家
人
需
要
學
習
適
當
的

溝
通
技
巧
，
採
取
尊
重
對
方
的
態
度
，
對
事
不
對

人
，
以
及
心
平
氣
和
地
解
決
問
題
，
才
能
妥
當
地
處

理
衝
突
。
如
在
遇
到
衝
突
時
，
家
人
或
會
說
些
揶
揄

的
話
，
又
或
採
用
恐
嚇
之
言
詞
如﹁
你
信
不
信
我
打

你﹂
等
，
這
些
都
會
令
聽
的
一
方
受
傷
害
，
只
會

阻
礙
溝
通
，
製
造
彼
此
誤
解
。

要
尊
重
對
方

如
果
父
母
抱
有
唯
我
獨
尊
的
態
度
或﹁
只
有

我
才
是
對
的﹂
或﹁
我
不
屑
跟
你
理
論﹂
的
想

法
，
就
難
以
在
衝
突
上
達
成
妥
協
或
共
識
。
要
採

取
尊
重
對
方
的
態
度
，
就
是
不
要
將
自
己
的
意
見

強
加
在
對
方
身
上
。
就
算
對
方
只
是
個
小
孩
子
，

他
們
也
會
有
自
己
的
想
法
。
父
母
應
和
他
們
講
道

理
，
給
予
他
們
選
擇
。

找到平衡
努力工作固然重要，但仍須

把部分心力和時間放在家庭的經
營上。再忙也要撥空陪家人吃飯、

聊天和玩樂，且重質不重量。

建立規範
教導孩子處事原則，使懂得如何在不侵

犯他人下滿足個人需求。若疏忽管教或過
於縱容，孩子缺乏自律能力容易引
發衝突。

關照伴侶
有了子女後，全家總是繞着他們打轉，

另一半的情感需求也常被忽略。應盡量營造與另一
半獨處時光，共同從事活動，再為關係加溫。

照顧好自己
在付出的同時，也別忘了要善待自己。正所謂「有了健

康才有希望」，若因故倒下或從此缺席，勢必對家庭帶來極
大影響。

提升家庭幸福小貼士
■ 每天與家人說3句簡單話：「早晨」、「唔

該」、「多謝」。
■ 運用社交媒體（如WhatsApp），向家人

說欣賞的話語，減少埋怨。
■ 訂定優質家庭時間，如設立「晚飯無手機

時間」，一起閒話家常。
■ 計劃設計半年或一年一度的戶外家庭

日，增進感情。

情景實用Q&A
Q：我家成立了WhatsApp 群組，習以為常
在群組中分享資料和溝通，但當家人遇到問
題時，大家反而難於啟齒向彼此表達關心，我們應
如何改善家人的關係？
A：WhatsApp 群組主要是讓使用者分享簡單的資
訊和相片，個別的需要有時也不方便在大群組詳
談，不需介意，可以用個別WhatsApp關心。當家人
遇有問題時，普遍都希望你能夠用心聆聽他們的問

題，不需有太多批評和揣測，別將WhatsApp 群
組取代家人面對面的溝通。只要大家能

將心比心，願意作出坦誠的溝通，
家人的關係一定可以改善的。
Q：請問有沒有一些資源讓我參
考可改善家庭成員之間的溝通？

A：由於互聯網的發展，坊間有很
多網上的資源可以讓人了解多些家庭成

員之間的溝通。其中一個值得欣賞的資源是
Popa Channel，當中透過很多3至5分鐘的短片、動

畫去讓人明白親子、夫婦等之間的人際溝通。
Q：我的家庭環境很擠迫，家人之間整天吵吵鬧鬧，甚至會動
手，但他們不肯主動尋找社工協助，我應怎辦？
A：雖然家人不肯尋求社工協助，但是你可以尋求綜合家庭服
務中心的社工協助，紓緩自己的壓力。若家人的爭執非常激
烈，情緒又不穩定，可致電熱線（社會福利署熱線：2343
2255/ 向晴熱線：18288/芷若園熱線：18281），接受短暫危
機支援及避靜服務。若涉及人身安全，建議報警求助。
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