《有教友面对婚姻困难，我们可怎么办？》
【相关活动－－按活动分类】
Ｉ）以下题目，可供自行反思和（个人）祈祷，并与配偶（或组员）作出分享（或讨论）
1. 在「Ａ.天主教的立场和态度」和「Ｂ.常见的迷思」两个部份，文中有什么地方是你以前不知道的？请把它圈出来，然后给组员分享一下。
2. 在「Ａ.天主教的立场和态度」中的Ａ1提及「教友也不要忘记在婚后继续栽培其爱果情花（例如：参加婚姻培育活动和课程）」，你若已婚，在未来一年内，你会怎样培育你的婚姻？请写下来，然后与配偶谈谈，或与组员分享一下。
3. 在「Ｃ.认识婚姻中的冲突」和「Ｄ.一些简单的处理方法」，文中你有什么地方是（甲）你以前没为意的，请把它圈出来，（乙）你有共鸣的，请在它的下面划条直线，（丙）对你合用的，请在它旁边加上「(」，然后分别就甲、乙、丙，逐项跟组员分享一下。
4. 在「Ｅ.你如何用说话帮助有困难的夫妇？」，文中有什么地方是（甲）你同意的，请在它旁边加上「(」，（乙）你不同意的，请在它旁边加上「ｘ」，（丙）你有疑问的，请在它旁边加上「？」，然后分别就甲、乙、丙，逐项跟组员分享一下。
5. 书末列出了一些提供支持的单位。倘若我遇上很大的困难（不论是婚姻或其他方面），那是自己未能独力解决的，通常我会如何面对？是独自承担，拖延问题，逃避退缩，寻求协助……又是什么令你采取这种应对的方式呢？不妨把这一切写下来，并跟天主谈谈，然后在心里邀请天主与你一起，跟配偶（或组员）谈谈。
6. 在「Ｃ.认识婚姻中的冲突」中Ｃ2至Ｃ4指出，有时，我们想要什么或为什么生气都不太清楚（配偶当然难以配合了）……在冲突的背后，很可能双方都受了伤，痛如刀割……受伤后就会痛、会失望、会愤怒、会惊怕，也会使人在不知不觉间去保謢自己，取回「应有」的尊严。当你心里难受、或怒气冲冲、或惊怕时，通常你会怎样？不妨把这一切写下来，并跟天主谈谈，然后在心里邀请天主与你一起，跟配偶（或组员）谈谈。
7. 在「Ｃ.认识婚姻中的冲突」中Ｃ2指出，有时，我们想要什么或为什么生气都不太清楚（配偶当然难以配合了）。请你在下面的间线，列出你近期最希望得到或完成的东西（可写多项，一条间线写一项）。若把这个题目转为祈祷，那就类似：如果你求什么，天主都应允，你会求什么？（可写多项）
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写完之后……
1、 有那几项你其实不求也行，或天主不给也行？（请把它们划掉）
2、 又有那几项是如果天主真的给你，你又不大想要的？（请圈着它们）
3、 又有没有某些东西是你想求天主赐给你，但又不敢求的？如有，请补回，并试下在心里放胆地祈求。
4、 现在纸上剩下来的那几项，如果真能得到，那么，你得到的话（每一项）又代表什么？（请写在该项的旁边）
5、 请跟组员（或配偶）分享你在上面所写的几项东西，和你在划掉、圈着、补回等过程中的体会和发现。
ＩＩ）减压练习
8. 请回想一件令人有点儿不开心的事（无需回想一件严重的不快往事），然后按照「Ｄ.一些简单的处理方法」中Ｄ3的方法，即深呼吸几下，且看能否在某程度上疏导心中的不快和压力。
ＩＩＩ）祈祷和灵修的练习
9. 请回想一件令你有点感受的事（无论开心或不开心的事都行），然后按照「Ｄ.一些简单的处理方法」中Ｄ1的方法，即把那件事及它对你的影响、你的心情／感受、看法、期望、需要……「有什么就说什么」，坦诚地告诉天主，并求天主帮你照祂的圣意去做。
10. 试按照「Ｄ.一些简单的处理方法」中Ｄ2的方法默想（或在心里重复诵念）那些句子，即天主对你说：「你是我的爱子，我因你而喜悦。」（谷1：11）或天主对你说：「你在我眼中是宝贵的，是贵重的，我爱慕你。」（依43：4a）。若可以，默想（或重复诵念）时不妨想象天主在你身旁给你说这句话。
11. 你有没有类似「Ｄ.一些简单的处理方法」中Ｄ11所说的「固有反应模式」，那是什么？它是如何运作的？请你把它们写下来，然后跟天主谈谈，即把它的运作、它对你的影响、你的心情／感受、看法、期望、需要……「有什么就说什么」，坦诚地告诉天主，并求天主帮你照祂的圣意去做。
12. 试跟着「Ｆ.总结：我们可以为「有婚姻困难」的教友做什么？」中Ｆ1的两段例句，为一个有需要的家庭代祷。
13. 试跟着「Ｆ.总结：我们可以为「有婚姻困难」的教友做什么？」中Ｆ2的两段例句，与一位正面对某些困扰的亲友一起祈祷。
ＩＶ）沟通练习
14. 澄清练习：回想一件你已跟配偶修好的事（至少你和配偶两人都已不再为此而生气），然后按照「Ｄ.一些简单的处理方法」中Ｄ6的两个例句（的方式），尝试一个做「询问」，一个做「回答」，谈谈那件事，且看能否澄清彼此的意思，加深彼此的了解。
15. 「Ｄ.一些简单的处理方法」中Ｄ8所介绍的，用「我」字先行的「I Message（我的讯息）」的练习 ( 详见下面的附件一
16. 在「Ｅ.你如何用说话帮助有困难的夫妇？」谈及多种响应别人的说话方式。认识你自己的说话风格 ( 详见下面的附件二
17. 在「Ｅ.你如何用说话帮助有困难的夫妇？」介绍的「同理心」的两个练习 ( 详见下面的附件三
18. 「Ｄ.一些简单的处理方法」中Ｄ10所介绍的，全句／全段说话顾及「我」、「别人／对方」和「环境／事情」的「表里一致型」练习 ( 详见下面的附件四
附件一：「我」字行先的「I Message（我的讯息）」练习
I Message（我的讯息）的意思，即说话时，像「Ｄ.一些简单的处理方法」中Ｄ8那样，多用「我」字先行，少用「你」字，用中性字眼，不加判断（或批判、责难），以坚定的口吻表达自己的观感和响应。例如：「我想…」，「我不希望…」，「我觉得…」，「我认为…」，「我好…」。下面有些练习句子，请将原先由「你」字先行的句子，改用I Message来表达，即改用「我」字先行的句子。现先列出首五题的建议答案，作为例句，以供参考。
1. 你「又」只顾看电视，不帮手执屋（或不做功课）。
· （建议答案）我想你别只顾挂住看电视，我想你帮手执屋。　或　我想你做完功课，先至看电视。
2. 每次家庭聚会／开会，你「总是」迟到。
· （建议答案）我很不高兴！我希望以后的家庭聚会／开会，你能准时出席。我相信你做得到的。
3. 你「整天」都要人做些无理／无意思的事！（先假设那件事真是无理的，例如：天天都嚷着要买玩具、或买钻石戒指、或去日本旅行）
· （建议答案）我不喜欢你这个无理的要求。我不会应承的。／或：我觉得这件事没有什么意思，我不打算参与了。／或：我觉得家里已有很多玩具了，今次我不打算买。
4. 你「整天」只顾打机，你的功课点呀？（功课可转为健康，project）
· （建议答案）我见你每天一放学就打几个小时机，我很担心你会荒废学业。
5. 你把我气得要命！
· （建议答案）我觉得很愤怒／生气！
6. 「为什么」你不老实告诉我？（先假设对方真的「不老实」，若对方不同意他是「不老实」，又会引起争拗）
7. 你不要带我去那间餐厅吃饭啦！
8. 你还要我提醒你多少次要带身份证（或锁匙）？
9. 你在说什么？！你说得这么复杂，害得我一头雾水！
10. 你在拖慢教会的事工发展！（先假设他们不投入工作是个事实）
11. 你应该知道的！（或你应该知道我想怎样！！！）
12. 你看不出我已经很疲倦了吗？怎么还要说下去？住口吧！
13. 你知道不知道我等了你多久呀！
14. 你对老师们的批评未免一棍子通通打死。
15. 你这么多提议（或你说讲得这么棒），不如由你来做啦！
16. 什么？这件衣服买得这么贵！你上了人家的大当了！
17. 你这么迟才出来，你累我走了两部升降机啦！
18. 你办事可不可以快一点，我负责的部份都做完啦，只在等你呀！
19. 你这么笨，这么简单的也不会！
20. 我一说这件事你就生气了，你那里不对劲了？
21. 现在又不是只有我一个人在说话，你也骂其他人啦。
22. 全都是你不好，上次（的游戏）都不好玩的！
23. 你这个不行的！
24. 这样做是不对的。
25. 这是我的事，不用你理。
26. 你买东西之前都不问个清楚！
27. 这些道理，是你自己想出来的吧！
28. 你现在才知道吗？
29. 你不要再说下去啦，楼下的职员要下班哩！
30. 你只会说一些没有建设性的东西，你可不可以说说怎样解决当前的困难？
31. 你怎么搞的？
32. 你吵甚么？
33. 你好难相处！
34. 刚忙完一大堆东西，你先不要跟我说话啦！
35. 你不要再致电给我啦！
36. 太太给丈夫说：「你这么懒祈祷，你还说自己是主日学导师！」
37. 娶了你之后，我晚祷的习惯都渐渐消失啦。
38. 你说不想留在这里，你是不是要离婚呀？
39. （你一知道丈夫迟迟还未下班回家，便对他说）你还未走吗？你要待到哪个时候才肯回家呀？
40. 你爱我多些，还是爱你妈妈多些？
41. 你只顾别人／你只会关顾妹妹！
42. 你这几天听完音乐之后，就把ＣＤ四处乱放，你令到我执不到房间！
43. 你做就可以，我做就不可以，你很野蛮和自私！
44. 你为什么这样煮菜？都不是这样煮的！应该先落水嘛。
45. 你聋了吗？听CD要这么大声吗？
46. 儿子问爸爸说：「同学的父母都准他们夜返啦，为什么他可以，我却不可以？」爸爸如何用I Message回答？
47. （子女只顾玩耍，迟迟不做功课，你便说）你给我做完功课，才可去玩。
48. （子女迟了回家，便致电给父，父一听电话便说）你去了哪呀？
49. （子女不听话，你愤怒地对他说）你走！你不要回家啦！
50. （子女吃饭又慢又搞其他东西，妈妈提醒了他，他都是如此，妈便说）你要不就快些吃，不吃就把食物全部抛掉！
51. （子女测验取得９９分）你为什么这么不小心，不拿取那一分回来？
52. 你读了书没有？或你做完功课了吗？你弹了琴没有？
53. 见你考试前这么担心的样子，你必定是没有温书啦。
54. 你看哥哥读书多专心，你为什么不学他？
55. 你看别人读书多么棒，你学习别人啦！
56. （你让十三岁的儿子自行安排温习时间，但他却常玩乐，很少温习，你便说）你怎么搞架！你何时才去温习呀！你再不温习，我要你去补习社呀！
57. （十二岁的儿子自幼玩完之后，都不执拾玩具）你又不执拾玩具啦！教了你十年都不会，是不是又要我罚你，你才安乐！
58. （本周的零用钱－－先假定它本来是足够使用一星期的，你儿子三天就用完，现在他问你要钱）你怎样用零用钱的？这么快就花光！
59. 你为什么整天缩头侧膊哩！你这样不停地动，很令人反感呀！
60. （子女一直追问你可否给他买智能手机，你已被他迫得快要发火了！）你整天老是嚷着要买东西！
61. 你还要我说多少遍你才会（或你才学到）跟红绿灯过马路呀？
62. 你这么顽皮，你没有用，真讨厌！
63. （配偶正在教导女儿，不许女儿看电视，你不同意他的做法和取向，你便对配偶说）你怎样教女呀？啊女，不打紧的！看多一会儿啦！
64. （妈妈在子女面前拿爸爸开玩笑）爸爸给妈妈说：「你好住口了（否则，…）！」
65. （妈不想儿子搬出去跟朋友一起居住）啊仔，你搬到外边去有什么好呢？相见好，同住难。
66. 太太少带一件衣服，说有点冻，丈夫说：「你又没带衣服。」
67. 你是哥哥，让弟弟吧！
附件二：认识你自己的说话风格
假若Ａ君告诉你他发生了以下的事，你听了之后，你会向他说什么？以下8项，请(下你的回答（每题可(多项），如果５项都不是你的答句，请找一句最接近的，若连最接近的都没有，便漏空不答好了。
1. Ａ君的家人心情不好，乱骂了Ａ君一顿。
（ａ）都已经闹了，算吧！无需为这些事不开心！
（ｂ）天气酷热，令人暴躁，所以他乱骂你啦！
（ｃ）你这个情况，许多人都试过了！
（ｄ）什么？你还未放下它？这么小的事都看不开，很小气啊！ 
（ｅ）无缘无故被人拿来出气，难怪你那么不开心了。 
（ｆ）没事的！
（ｇ）你不要再说话了，否则别人再多骂你几句哩！
（ｈ）大家应该相亲相爱，以和为贵。
2. Ａ君抱怨说他叫儿子不要看电视，他的配偶就当着Ａ君面向儿子说：「看一会儿喇！不打紧！开电视喇！」
（ａ）看开些喇！不要为这些小事嘈好了！
（ｂ）你太太不知儿子已经看了好多电视哩，他一定认为自己那一套才是对
　　　的。
（ｃ）你这个情况，我看没有哪对夫妇从未试过。
（ｄ）什么？你还没放下它呀？这么小的事都看不开，很小气啊！
（ｅ）你叫儿子做这个，他就说另一个，难怪你这么生气了！
（ｆ）情况都不是这么差哩！
（ｇ）小小事就不高兴，你小心老婆不喜欢你呀！
（ｈ）忍一时风平浪静，退一步海阔天空。
3. Ａ君交些工作给他的下属，下属却反要Ａ君自己做。
（ａ）辞掉他！难道还要跟他客气吗？
（ｂ）他一定是已找到更好的工作了，故意这样做要他主动辞掉他，所以他
　　　才这样做．
（ｃ）许多人都是如此喇！
（ｄ）怎么你这样差，你的下属都叫不动？
（ｅ）他不做，反而要你做，真气死人！
（ｆ）没什么大不了啊！
（ｇ）你再不坚持，以后就没有人尊重你了！
（ｈ）正所谓世事无奇不有，一百岁未死都有新闻。
4. Ａ君说：「我借了钱给个识了２０多年的老朋友，他竟然赖账，真是岂有此理！现在都不知道追不追讨才是！」
（ａ）不停打电话追讨啦（或：日后不要再借钱给人了）！
（ｂ）因为他穷哩！
（ｃ）很普通的一件事而已，许多人都被人赖账。钱，日后可以再赚得到。
（ｄ）你这么笨！……你只不过是一个老朋友赖账不还，你已算幸运了！
（ｅ）借了钱给人，人家赖账，真激你，而且很难收拾残局啊！
（ｆ）不会有事的！
（ｇ）你再不戴眼识人，随时整份家财都会失掉呀！
（ｈ）路遥知马力，人久见人心，人性真是很软弱的，金钱乃万恶之源，说
　　　得真对。
5. Ａ君很气愤地说：「弟弟又不先询问我，就拿了我支笔呀！」
（ａ）让他吧！你当作有个机会学习与人分享啦！
（ｂ）弟弟的笔遗失了哩！
（ｃ）谁做哥哥姊姊，都试过这样的事喇！
（ｄ）看不出你这么吝啬呀！
（ｅ）弟弟一声不响，就拿了你的东西，难怪你这么生气！
（ｆ）现在没事了！
（ｇ）你还说话，是不是要我骂你呀！
（ｈ）做人如果斤斤计较，就忙得没有空啦；假如小小事都看不开，就好难
　　　做人。
6. Ａ君说：「我在学校被人欺负！」
（ａ）你应该大声求救，叫他住手，或者立即避开喇！
（ｂ）人们只顾读书和拿取高分，不注意品格，于是就行为不检了！
（ｃ）许多人都有过这种遭遇，不仅是你一个！
（ｄ）你会再笨一点吗?！被人欺负都不会反抗？！
（ｅ）你被人欺负，你一定好害怕了！
（ｆ）没事的，大家开玩笑而已！
（ｇ）你再是这样，人人都欺负你呀！
（ｈ）人就是这样，正所谓「天下乌鸦一样黑，到处杨梅一样花。」
7. Ａ君说：「我经常都跟太太吵架，我们沟通很差，都不知道如何是好？」
（ａ）不用怕，镇定些，吉人自有天相！
（ｂ）都是因为相见好同住难！
（ｃ）我看十对夫妇有九对都是如此。
（ｄ）因为女人而不开心，你还算是男人吗？！
（ｅ）你们相处很困难，很不开心，而且好似难以改善，不知道应该怎样做。
（ｆ）没问题的。
（ｇ）你还不去找人帮助，你的家必定会散掉！
（ｈ）有人的地方就会有问题存在，别忘记，人人都是软弱的罪人。
8. Ａ君说：「啊！塞车塞到这个样子！岂不是要很久才可到达！」
（ａ）睡一会儿喇！你着急也没用！下次不要行这条路线咯！
（ｂ）很正常哩！因为这是繁忙的城市啊！不塞车就不好了。
（ｃ）天天都是这样塞车的！现在已算好了！
（ｄ）这样你都忍耐不了，怎么行呢？
（ｅ）塞车，走不动！真烦！
（ｆ）一会儿就不再塞的喇。
（ｇ）你再这么担心，小心会病倒呀！
（ｈ）做人就应该有些耐性才是。
9. Ａ君骑单车被人撞倒，手脚都损了。
（ａ）你下次小心点！看清楚马路上的情况才行呀！
（ｂ）路又窄，弯位又多，人家一下子收掣不及，所以就撞倒你了。
（ｃ）谁没试过被人撞倒呢？不曾受伤就不会骑单车的。小小损伤，没事的！
（ｄ）你技术又不是及别，胡乱瞎闯！已叫你要小心点，你又不听！现在撞
伤了，安乐了吧！
（ｅ）被人撞倒，损成这个样子，必定很痛了！
（ｆ）哪有什么事呢？小事而已！
（ｇ）你再不小心，车死你呀！
（ｈ）受伤是人生的必经阶段，就算小孩子学走路都经常跌倒啦，跌倒后再站起来便是。
10.

Ａ君眉飞色舞地说：「走到最高那里，然后急冲下去，啊！很剌激好玩呀！」
（ａ）你要绑好安全带，要小心些！
（ｂ）你知不知道为什么会这样？上面和下面有这么大的距离，冲下去的时候，自然会对我们的心脏会造成一定的感觉。
（ｃ）人人都是这样说的！
（ｄ）你还年青吗？还跟人玩这个东西！
（ｅ）这么剌激，十分好玩啊！
（ｆ）玩完之后，又只不过是如此这般！
（ｇ）你又玩这东西，你小心你的心脏吃不消。
（ｈ）做人不是不应该玩，适量的娱乐是需要的。 

11. Ａ君的父亲新丧，Ａ君苦着口面说：「爸爸死了，我也想死。」
（ａ）看开些！不要这么不开心啦！不开心会伤身体的！
（ｂ）因为有生必有死，而且你爸爸年纪都已很大了。
（ｃ）你要记得，死了爸爸的不只你一个人。
（ｄ）别傻了！你好似一个小孩子一样！
（ｅ）听到你说想死，你定是很悲痛了，是吗？
（ｆ）过一会儿就会没事！
（ｇ）你这么看不开，人们快要怕跟你相处喇！
（ｈ）生老病死，是人生必经的，人人都无可避免，只是迟早而已；但是我们基督徒知道，死亡只是生命的转变，而不是毁灭。
12. Ａ君夹到手指，大叫：「啊！好痛呀！」
（ａ）痛就敷些药油喇！不用怕，过几天就没事。
（ｂ）那些东西旧了，又没有好好保养，所以就容易出事，夹到你。
（ｃ）许人都试过夹到，小小事而已，过几天就不碍事。
（ｄ）你都自忍不得痛啊！
（ｅ）夹到手指，很痛了。
（ｆ）这怎算痛哩！
（ｇ）你小小事就大惊小怪，我都不喜欢你啦！
（ｈ）正所谓经一事长一智，我们可以从错误中学习。
13. Ａ君说他上班很大压力。
（ａ）找天放假！放轻松些，不用紧张！
（ｂ）现在到处都竞争大！生活艰难，生活就是这样！
（ｃ）全世界的人上班工都有很大压力的！
（ｄ）什么，你小小压力都吃不消，看不出你这么软弱！
（ｅ）工作很大压力，辛苦喇！
（ｆ）没事的！
（ｇ）你再如此，老板就辞掉你喇！
（ｈ）辛苦工作都有它的意义，又可赚钱，又可发挥自己的才华，又可建设社会，又可使大家合作，齐心团结去做一些事。
14. Ａ君说：「他这样剌激我，我憎死他哩！如有机会，我一定痛骂他！」
（ａ）不要生气，这只会令你自己不开心！你是教友，应该宽恕人啊！
（ｂ）他任何都不懂，他不是故意剌激你的！ 

（ｃ）这些事经常发生啦，许多人都试过啦。
（ｄ）你这样生气就不对了！还希望痛骂人！
（ｅ）听到你好憎他，气得要痛骂他。
（ｆ）很小事而已！
（ｇ）你再发脾气，小心天主会罚你！
（ｈ）冤冤相报何时了，他骂你，你又骂他，只会恶性循环，大家都不开心。
15. Ａ君说：「他一时说这个，一时就说那个，都不知道怎样跟他的意思去做？」
（ａ）那就该按兵不动，先等他想清楚，然后才做。
（ｂ）因为他这个人意念太多嘛。
（ｃ）许多人都是这样，我老板，我老婆都是如此。
（ｄ）你很聪明啊，你还跟这种人合作？！
（ｅ）他反反复覆，跟他的意思去做，真是很困难。
（ｆ）情况都不算太差！
（ｇ）你再这样说，没有人会跟你合作喇！
（ｈ）正所谓一样米养百样人，这个世界什么人都有，做人就应该要面面俱圆，这才是处世之道。
※　你(下最多的是什么？请计算一下，并写在线上：
_______（ａ）是给他一些「忠告」或「建议」
_______（ｂ）是给他「解释／分析」事情
_______（ｃ）是所谓「支持」，即告诉他「许多人都如此」，或「这是小事而已」
_______（ｄ）是「批评」、「判断」他
_______（ｅ）是「同理心」，即是用你自己的说话重述他的大意和／或感受
_______（ｆ）是「否定」他
_______（ｇ）是「警告」他
_______（ｈ）是给他「说一堆大道理」
附件三：「同理心」练习 之 一
假设有亲友给你说出以下的句子，请你用「Ｅ.你如何用说话帮助有困难的夫妇？」所介绍的同理心来回答他，即是用你自己的说话，重述他的大意和／或感受。现先将首五题的建议答案列出，作为例句，以供参考。
1. 「唉！今天忙到不可交关！」
· （建议答案）今天有许多工作，很辛苦了！
2. 「玩这游戏时，说了苹果之后要说出另一种水果的名字。」
· （建议答案）即玩这游戏时，说过的水果名字，不可重复。
3. 「我丈夫做什么都要先询问我奶奶，奶奶说什么就是什么，丈夫只会听从！」
· （建议答案）听到你丈夫像个小孩子般，事事听从他的妈妈，你觉得这样很不妥当，见到这个情况很激气。
4. 「玩得这么少，这么快就要收回那玩具！」
· （建议答案）你觉得玩得不够！想多玩一会！
5. 第一次吃烟鲑鱼的Ａ君皱起眉头说：「它们的味道怪兮兮的。」
· （建议答案）你不吃惯这种鲑鱼，觉得很难吃。
6. 「那天去酒楼吃饭，啊！枱又多，人们又坐得很挤迫！」
7. 「昨天是我第一次教道理啊！紧张得要死呀！」
8. 「岂有此理！某某时常都欺压我！」
9. 「我都知道传福音很重要，我都希望去传，不过我就是很难向亲友说起天主。」
10. Ａ君平静地解释说：「每天都有许多事要办，我没有空去祈祷。」
11. 素来吝啬的爸爸说：「啊！昨晚开了空调，半夜４时许都没关掉啊！」
12. 「我今晚竟然无缘无故拉肚子，我没有吃错什么东西哩？！」
13. ５岁的小妹妹弹钢琴弹到手指也红了，她指着红了的地方给你说：「这里很难弹，手指红了，很痛啊！」
14. 读小二的儿子早上贪睡，不肯依时起床上学去，被吵醒后大哭大叫起来，你如何用同理心回应他？
15. Ａ君投诉之后，说：「我心情很差！」
16. 「我正在谈论很重要的东西，他又走过来跟我说话，真烦人！」
17. 「我从来都不赌马，昨晚做梦竟然梦见自己去买马？！」
18. 「我妈妈素来很少说话。」
19. 某个妈妈说：「儿子现在才读中五，昨天告诉我他正在谈恋爱！啊！我立刻想起上星期那对小情侣一起跳楼殉情，它不是一段新闻这么简单。」
20. 「我好喜欢在夏天吃些雪糕，又甜又凉快！」
21. 「搽了跌打酒都没有什么帮助的。」
22. 「我很忙，经常都要超时工作。」
23. 「在冒险乐园玩皮球，如果你把皮球送进袋里，其实主要是靠运气，因为你的手控制不到那个球。」
24. 「不好了！我又掉下头发啦！你瞧，刚才洗头的时候，又掉下几十条啦！」
25. 就读小一的孩子说：「同学欺负我的时候，我好想妈妈在我身边，但她又不在。」
26. 儿子对你说：「爸爸，我觉得你偏帮妹妹呀！」
27. 「我已向他解释了许多次啦，但都是没有用。」
28. 「看见妈妈这么痛，又帮不了她，唉！」
29. Ａ君感慨地表示在搞堂区某个大型活动时，发现许多人的灵性不成熟，有交行货的，有为出风头的，有争话事的，有口里说为主工作，但实际上只是在讨好神父的……
30. 「上次去完大陆，带了一只ＣＤ回港，过关时被海关检查到，啊！我很害怕呀！」
31. Ａ君连肩膊也耸起来，说：「哎哋！我很怕往大酒店去，最好就不要叫我去了！」
32. 四岁的小孩子曾雀跃地告诉一位与他首次见面的叔叔，他们全家快要去北海道浸温泉了。他的妈妈跟你谈起此事说：「刚刚相识，我的儿子就把什么东西都告诉别人，你说是不是危呢？」你如何用同理心回应她？
33. 妈妈开心地给你说：「儿子刚出来社会工作，第一次出粮，就跟爸爸、我和妹妹去吃东西。」
34. Ａ君办活动时，其他工作人员临时不来了，他力挽狂澜，活动终于顺利完成，他回来时满腹牢骚地说：「岂有此理，那些人都无责任心的，临时不来，靠他们就死定啦！」你如何用同理心回应他？
35. 「单是做这一部份，就够你做半天啦！」
36. Ａ君约了你，他来到时喘着气给你说：「啊，原来路这么长！我行了一小段路，生怕迟到，便跑来啦！」
37. 「我准备坐下去，岂料那个男人一看见有空位就抢过来坐下去，撞了我都没说对不起，他太过份了！」
38. 自己的三叔死了，便叫爸爸一起去三叔的丧礼，爸爸气愤地说不肯去，并很生气地细说当年三叔怎样怎样欺压过他。你如何用同理心回应爸爸？
39. （你问道：「妈，有炒面啊，为什么不吃？」）妈答说：「炒得这么差！净面，一条菜都没有，哪会好吃哩！」你如何用同理心回应她？
40. 「我虽然只在年幼时见过Ａ君一次，但是，到现在４０岁依然记得他。」
41. 「最近邻家搬来了一家人，经常吵架，半夜都喊打喊杀，真烦人！」
42. Ａ君看见其６岁的独生子与其他小朋友玩得十分兴奋，接着工人走上前喂他吃两口饭，Ａ君便叹了口气，说：「我（俩夫妇）是否宠坏了孩子呢？」你如何用同理心回应Ａ君？
43. Ａ君删除了电话留言内的所有口讯后，发现它们仍然存在，便不禁脱口说道：「明明删除了的！」
44. 「我老公说他年幼时很少骑单车，现在要多骑才是。」
45. 「没法子啦！他也说他要这样做，那么，就跟他的做法咯！」
46. 「前阵子，我去韩国旅行竟然要４千几元团费，不仅如此，去了之后，每一样东西还要自费！」
47. Ａ君是独生子，他说：「姨就好了，她有五个仔女，五个（子女）照顾两个（父母），多轻松。」你如何用同理心回应Ａ君？
48. 妈妈叫７岁的女儿快点儿去刷牙，女儿嬲怒地回答说：「你知不知道我为什么今早不刷牙？」
49. 「妈妈说我这份工作还未做够三个月，就不要辞工好了。」
50. 哥哥气冲冲地说：「昨晚弟弟的鼻寒声很大，使我睡不了呀！」
51. 「我刚开始帮人照顾小孩子，那个小朋友就发烧，原来是流感。啊！真是吓死我，如果有什么事发生了，怎么向人交代呀！」
52. 「我学太极，连前后左右都未弄得清楚。」
53. 「要我撇下老婆和子女不理，自己走去运动场跑步，我就觉得好像有些对不起他们。」
54. 儿子做功课时对爸爸说：「我有点紧张，我怕半小时内做不完这份功课，以致不可以看电视。」你若是爸爸，你如何用同理心响应儿子？
55. 儿子玩过关游戏时说：「唉哋，我只差一个而已，现在又要重头来过！」
56. Ａ君说：「我去Ｂ君的新居，进去一看，那里都不似有３０平方！」
57. 你的朋友在公众场所大声骂他的孩子，说他如何如何不听话，你如何用同理心协助你的朋友？
58. 「年年举办这个大活动时，我真是很担心呀！」
59. 「以前还可以到走廊处抽烟，现在整间大学都不可以抽，一点人生乐趣都没有了。」
60. 「只是举手之劳，就可以帮助别人，他连这个都不肯做，十分自私。」
61. 「上个月上班时受了伤，现在仍要看病，手还在痛，死啦！即使日后痊愈了，也不知道手有没有力？！」
62. 「怎么？现在不用这张海报了吗！它是我叫人设计的！」
63. 「我已登入劳工处找工了，但什么工作都要一年经验，我只得半年。」
64. 儿子对妈妈说：「老师还未派发成绩表，但是今次考得怎样都是不要先说出来了，免得你今晚睡不了。」你若是妈妈，你如何用同理心响应儿子？
65. 「自己想一想，书我又叫读得比他们多，经济又不算差，房子都过得去，看来也很幸福，那么，自己还希望什么，难道还厚着脸皮，大条道理说要这个要那个吗？」
66. 「我由上年十月开始，病到现在（四月），不停地看病和吃１药，感冒好了之后，又肠胃炎，之后又鼻窦炎，又头痛，什么都有了！」
67. 「以前我整天想退休之后，全部时间都去大陆山区教那里的贫穷儿童读书，现在跛了，什么东西也做不到啦！」他说完便痛哭起来。你如何用同理心回应他？
68. 「爸爸终于准我去迪斯尼啦！真好！」
69. Ａ君看着那张用新买的printer印出来的海报，说：「很好！」
70. １０岁的Ａ君玩寻宝游戏，几经辛苦终于找到了那件「宝」，大声欢呼说：「找到啦！」
71. ６岁的儿子向妈妈说：「不如你不要上班，在家里陪我啦！」你若是妈妈，你如何用同理心响应儿子？
72. 「有没有弄错了，等了半天还未有！」
73. 「跟这个会长报了名，说加入他们的善会，电话号码也给了他，岂料一个月之后，才告诉我他们已经有足够的会员！不收我不打紧，早点说嘛！」
74. 人们赞Ａ君解说某东西时既镇定又清楚，Ａ回应说：「刚才说的时候，我觉得说得很乱，我心里面其实好害怕。」你如何用同理心回应Ａ君？
75. Ａ说：「我已吩咐儿子不要买礼盒庒了，＄３６才得８块杏仁饼，买散庒的便宜许好嘛！」你如何用同理心回应Ａ君？
76. 「这个男仔以前很容易就生气，又出手打人，近呢几年虽然不再如此，但是不知道将来会如何，我的女儿想跟他结婚，我就不赞成咯。」
77. 「他也２０岁了，整天只顾看手机，又不读书，又不工作，你如果劝他，他也不理睬你，看见他都眼冤了。」
78. 「我的女儿已经结了婚，已经有孩子了　。」
79. Ａ君边哭边说：「我老公死的那天，日间他仍没事的，到了晚上就忽然死了。」你如何用同理心回应Ａ君？
80. Ａ说：「太太整天骂我，你说我会开心吗？但是我不愿意骂她，如果骂她，家就会散了。」你如何用同理心回应Ａ君？
81. 十二、三岁的儿子说：「死啦！我又长出暗疮啦！」你如何用同理心回应他？
82. 儿子说：「妈，你从未赞过我！」你若是妈妈，你如何用同理心响应儿子？
83. 儿子在大学读书寄宿，一周回家一次吃饭，妈全心全意煮了几味儿子喜欢吃的餸菜，岂料儿子临时来电说不回家吃饭了，要跟朋友出外，妈不高兴地挂断电话。你是爸爸，你如何用同理心回应太太？
84. 儿子说：「不想温书／不想上主日学去呀，来来去去都是那些东西，以前都学习过了！」你如何用同理心回应儿子？
85. 「以前的人跟现在的不一样，以前６０多岁就会死啦。」
86. 「我的英文比他好，我又读完大学，他却已经找到工作啦，为什么我找不到呢？！」
87. 哥哥给你说：「今日公司辞掉了我，现在很难找工作，子女又年幼，还要供楼，唉，真不知道该怎么办！」你如何用同理心回应他？
88. 太太对丈夫说：「婆婆要求很高，给她煮饭俾，她还要批评这个那个！」你若是丈夫，你如何用同理心响应太太？
89. 「日间已经要上班，如果夜晚又要上学去，都很累啦！」
90. 「我干的这一行，一停下来就脱节了。」
91. 「他十分固执，说做到三点就三点，多做十分钟都不肯。」
92. 「最近真是辛烦到疯了！」
93. Ａ君抱怨说：「老公整天都不给我一个电话，我也跟自己说，他定是工作很忙，没有时间找我而已。」你如何用同理心回应Ａ君？
94. Ａ君说：「他俩夫妇经常吵架，我真是不知道怎样帮他们才是！我不懂得处理啦，好辛苦！但是我又走不了，我走了之后，有谁可以帮助他们呢？」你如何用同理心回应Ａ君？
95. 「他们一起唱歌，一起去玩，又有同一兴趣，同一口味。」
96. 太太拿着碗碟入厨房说：「吃了饭，如果碗碟是纸杯纸碟就好了！」你如何用同理心回应她？
97. 「你知不知道你这样奚落我，是十分不对的？」
98. 十一二岁的Ａ君说：「人们说那套色情片好厉害，如果只是看上两眼，不知可不可以呢？」
99. 某美少女说：「同学们差不多全都结婚啦，就只有我仍是单独儿，还未谈恋爱！」
附件三：「同理心」练习 之 二
两人一组，先由Ａ君分享一件有感受的小事，然后Ｂ君以同理心回应Ａ君，即是Ｂ君用自己的说话覆述Ａ君的大意，并／或说出Ａ君的感受。
Ｂ君回应之后，请Ａ君坦白告诉Ｂ君，他刚才能否覆述自己的大意和感受，好让Ｂ君知道自己是否正确地使用了同理心，并可因此而改进。
如此澄清和核对之后，两人对掉角色，由Ｂ君给Ａ君分享，Ａ君用同理心回应，然后澄清核对。
附件四：全句／全段说话顾及「我」、「别人／对方」和「环境／事情」的「表里一致型」练习
所谓「表里一致型」，即是像「Ｄ.一些简单的处理方法」中的Ｄ10所说的，全句／全段说话顾及「我」、「别人／对方」和「环境／事情」。下面有些练习句子，请你试用「表里一致型」来回应，其中第2、10及13题已有建议答案，可作为例句，以供参考。
1. 你本来约了太太，星期六下班之后，一齐去逛街，但临时有工作要干，必须加班至晚上。太太因此不开心，如何用表里一致型劝解她？ 

2. 丈夫因工作关系，经常要出外吃饭，太太只好独个儿留在家里，她可以怎样用表里一致型叫丈夫早点回家？
· （建议答案）我都知道你要跟客户吃饭应酬，这是工作的需要，但我一个人呆在家里，觉得有点孤单，若是可能的话，希望你能够尽早回家。
3. 丈夫放工后常是带着倦容和一肚子气回来，太太见状，也希望丈夫可以轻松一下，但心想若问他在公司发生什么事，或陪他聊天，藉此表达关心，又怕烦着他，实在不知如何是好，她可以怎样用表里一致型问丈夫呢？
4. 丈夫与第三者（Ａ君）出相入对，在街上与妻子撞个正着，三个人面面相觑，心知发生了什么事，之后一言不发就各自走了。回家后，若你作为妻子，又希望积极地处理此事，如何用表里一致型跟丈夫谈谈？
5. 你与１０岁的儿子出外时叫他多穿衣服，他不肯，他说热，但其实外面很冷，你怎样用表里一致型叫仔穿衣服（并表示你的关怀）？
6. 儿子好希望继续跟你说话，你也想，大家都觉得很开心，但你实在很疲倦，很想睡觉，如何用表里一致型给孩子说睡觉？
7. 夜了，儿子虽然疲倦，却不想睡，只希望继续看电视，明天他的表姊还会来跟他玩耍，爸爸或妈妈怎样用表里一致型劝他？
8. 你准许儿子每天可看一小时电视，现在他已超过一小时了，你叫他关掉电视，他不高兴，你如何用表里一致型跟他说？
9. 你年幼的子女常在弥撒中玩耍（或你多次向你的好友Ａ君传福音，他总是不肯接受），你出尽百宝都无济于事，你沮丧极了。你又如何用表里一致型向主祈祷？
10. 你是课室里其中一个正组长，许多时，老师会叫正组长们出来帮忙，但你的副组长（Joey）却常抢先出去，你如何用表里一致型劝止他？
· （建议答案）Joey，谢谢你帮忙，但现在老师是叫正组长出去，我想我出去就行了，若稍后叫副组长出去时，才请你出来帮忙吧！
11. 你的下属对某个做法很抗拒，你怎样用表里一致型叫他照着去做？
12. 你虽不同意大多数同事所主张的做法，但你乐意跟从（因为你是「小数」），你如何用表里一致型表达你既坚持自己的看法，而又愿意采纳大伙儿的意见？
13. 你本来已经辞掉工作，回家相夫教子，原订在１／２离职，经老板挽留，最后你只能延迟到１７／２，公司便继续火速请人。在１０／２，负起全家经济重担的丈夫忽被裁员，你如何用表里一致型向公司表示你想留下来，在那里继续工作？
· （建议答案）老板，现在我情况有变，这份工我希望继续做，不知道你的意思如何呢？
14. Ａ君明白其手下（Ｂ君）的工作已颇繁重，工作又有一定的难度，并不易做，他很想「放他一马」，但他又感到有点为难，因为公司的要求（例如：半年才需要找到一个新客户）实在也不算高，若放Ｂ君一马，他所做的又未符合要求，Ａ君可怎样用表里一致型给Ｂ君说呢？
15. 某些工作本来不是你做的，只是你若有空，你也不介意帮忙去做，但某个性急的同事却以为你本来就要做这个工作，便经常把那工作交给你，还要你很快完成，若见你迟了完成它，或先做其他工作，他便会以为你笨！你如何用表里一致型向他澄清好呢？
16. Ａ君遇上很烦恼的事，致电问你意见，你也愿意帮助他，但刚巧你有要事，急于外出，你如何用表里一致型回应Ａ君？
17. 你见某教友经常口出狂言，心里不悦，你如何用表里一致型向主祈祷？
18. 爸爸叫儿子暂时不要玩那部会发出音乐的玩具火车了（若关掉火车的音乐，它仍可行走），以免骚扰别人，儿子只表示很希望能够继续玩下去，便不理会爸爸的说话，妈妈见状，可以怎么用表里一致型说？
19. 你怕治安不好，不准就读中学的女儿去夜街，规定她晚上１０时便要回家，她却很希望能跟同学们一起游玩，１０时以后才回来，她久不久便询问你：「同学都可以夜归，为什么我不可以？」你如何用表里一致型答复她？
20. 你自己身体都不太好，你经济充裕的女儿快要生ＢＢ了，她叫你帮忙陪月和照顾孙儿，你如何用表里一致型推掉她？
21. 丈夫今次乘船不打算乘坐豪华位，说「改日乘船往长洲时才乘坐豪华位」，你听进耳里觉得很不是味儿，因为都不知道在哪一天才会再往长洲。你如何用表里一致型向丈夫表达你的心声？
22. 有些东西你很希望跟对方说，但你不懂得怎样说才好，也怕自己说的时候会好像在责备对方似的，其实你不是要责备他。你如何用表里一致型把你这个困难的情况告诉他？
23. 父老们已呼吁你和对方不要再争拗下去，以免事情越闹越大，影响其他人，你也愿意闭口不言，但对方却骂不绝口，有些说话更非事实，你如何用表里一致型回应？
24. 全组同事都要在上午９时回到公司接听客户的电话，其中一个同事自恃英文了得，借故向上司说自己因为住得老远，请他批准自己每天可以迟１５分钟上班。你若是上司，如何用表里一致型拒绝他？
25. Ａ君是多年不上教堂的教友，现在有婚外情，自知不对，也不觉得幸福了些，他常向好友Ｂ君表示不开心，Ｂ君虔诚信主，认真遵行主道，曾劝Ａ君悔改，但Ａ君回避，未能悔改，只跟Ｂ君谈天说地。若环境适合，Ｂ君如何用表里一致型去关心Ａ君呢？
26. 丈夫心里只道要与太太配合，什么事都要「一块儿」，那就是相爱的表现了，他便把自己爱吃的辣椒也给太太吃，但太太吃辣椒之后会很辛苦，太太避而不吃，丈夫便失望和不悦，两夫妇有时会因此而吵架。太太可以怎样用表里一致型响应？
27. 家里有些事（例如：需要装修）不能不谈，但丈夫一提出来，问太太如何处理，太太就觉得很烦，不想听。丈夫如何用表里一致型跟太太说呢？
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