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一 .想想看，在和家人相處的過程當中，你有什麼壓力或煩惱？請寫出一件令你最困擾的一件事，並寫出對你造成的影響或心情感受。（例如：覺得對自己成績要求太嚴格、家人對自己太兇、常常被冤枉…等）
1.煩惱的事情：_______________________________________________________ 
2.影響或心情感受：_______________________________________________         
____________________________________________________________________
二 .你希望家人如何做，才能解除你的煩惱？

____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________

三 . 對於自己的煩惱，現在要你和家人溝通，你會採取什麼方式和家人溝通？ 
（寫信 、寫卡片 、畫圖、當面講……………..  ）______________________________________________________________            
________________________________________________________________________________________________________________________________________

四.和家人溝通的時候，要注意哪些事情？（場合、說話的口氣、溝通的時機）________________________________________________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________

五 . 如果和家人溝通無效的時候，你會想找誰幫忙？

____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________

解     救     我     的     煩     惱    （2）

年   班    號   姓名:
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◎我的煩惱是________________________________________________________

(1)溝通事件_________________________________________________________

(2)溝通時間_________________________________________________________

(3)溝通地點_________________________________________________________

(4)溝通方式_________________________________________________________

(5)溝通結果_________________________________________________________

        ____________________________________________________________

(6)家人反應_________________________________________________________

        ____________________________________________________________

★ (1)溝通完之後，壓力或煩惱有沒有獲得解決? (在□內打V)

      □ 有改善        □ 沒有改善        □變得更糟糕

   (2)承上題，如果情況沒有改善，甚至變得更糟糕，我會找____________幫忙。

   (3)請對方幫忙之後的情況有沒有改善? (在□內打V)

      □ 有        □沒有            家長簽名：
家長回饋單（3）
親愛的家長您好:

    現在的孩子生得少，每一個孩子都是我們心中的寶貝。我們給予孩子最好的照顧與栽培，希望的就是他將來能夠出人頭地。但隨著孩子們漸漸地長大，您是否發現他們也漸漸地有了自己的想法和意見?
有時我們的用心與苦心，反而造成孩子們的困擾與煩惱。大多數的孩子多半不敢把自己在家庭裡的煩惱說出來和父母親溝通，因此透過這張學習單，若是您的孩子開誠佈公勇敢的將自己的煩惱說出來和您討論，希望您能給予他一些鼓勵。畢竟那表示，孩子真的長大了!在這張回饋單中，希望您不吝惜寫下自己寶貴的意見和感想，與我們一起分享。

解  除   我   的   煩   惱（1）


年   班      號   姓名:





小朋友：當你與家人相處出了問題而且十分煩惱的時候，有沒有「啞巴吃黃蓮，有苦說不出」的情形呢?或是根本就不敢提出來?今天就讓我們勇敢地把煩惱提出來，和家人一起溝通、討論，並且做個紀錄吧!!
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