


定型心態 成長心態

相信能⼒/智⼒/⼈格
先天注定

相信⼈的基本素質
可以透過努⼒培養

認爲努⼒無⽤ 相信努⼒

逃避挑戰 擁抱挑戰

容易放棄 堅持不懈

Reference: 心態致勝（2007）， Carol S. Dweck著，李明譯，大塊文化出版。



成長心
態

真係叻! 我睇得⾒你嘅努⼒。

唔緊要啦，可能你唔係 嘅材料! 係時候試⼀個新嘅⽅法。

彈琴真係有天份! 我好鍾意睇你彈琴。

你做得快⽽準，太好喇！ 對你似乎有啲容易，咁我哋搵啲有挑戰性嘅嘢，
等你個腦可以繼續發展。

⼜錯喇，你上堂有冇留心㗎？你都冇俾心機試! 呢度錯咗，你仲未明⽩，你可以嘗試咩⽅法幫助
你明⽩呢？

真係好難，我真係開心你已經做完，以後都唔
使再做!

係好難，你嘅努⼒真係幫到你，下次你都會預備
好接受呢⼀類挑戰。

Reference: https://www.mindsetworks.com

http://www.mindsetworks.com/


溝通三
寶

同理
心

積極聆聽 「我訊息」



1. 看⾒別⼈所看⾒的

2. 不妄下批判

3. 明⽩他⼈的感受和想法

4. 告訴對⽅: 3

同理
心



積極聆
聽



「我訊息」
• 你好出嚟⻝飯喇喎！

✓我煮好飯喇，出嚟⻝飯啦！

• 你唔好成⽇顧住玩電話，你有冇聽我講嘢㗎？

✓我有啲嘢想同你傾，可唔可以等陣先繼續⽤電話
？

• 你⼜唔記得熄燈！

✓我想提提你熄燈！

• 你件衫都唔襯條⽜仔褲！

✓我覺得你著⻄褲可能會好睇啲！





處理憤
怒



處理憤
怒



處理憤
怒



柔和的開始對話批評

建議⽅
法

Reference: www.gottman.com

http://www.gottman.com/


建議⽅法
建立欣賞的文化蔑視

Reference: www.gottman.com

http://www.gottman.com/


負責任防禦

建議⽅
法

Reference:www.gottman.com

http://www.gottman.com/


築牆

建議⽅法
分散注意⼒平靜身心

Reference:www.gottman.com

http://www.gottman.com/


Reference: https://www.5lovelanguages.com

http://www.5lovelanguages.com/

