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兩人對玩(AB Game) 適用:青少年，成人
• 2人一組，發每人一張溝通板，並提供(或玩者自
己的)一個衝突情境（生活事件,故事或影片)

• 步驟1：一個人扮演其中的角色A，另一人扮演
角色B，分別把角色寫在溝通板上中間圓圈內。

• 步驟2：在自己溝通板上就自己的角色，寫或畫
上其不帶評論或解讀的觀察。

• 步驟3：從感受卡找出這一角色此情況的感受，
放上去 (或手寫)。

• 步驟4：從需要卡找出這一角色此情況的需要，
放上去 (或手寫) 故

• 步驟5：找出兩張溝通板有無相同的需要？感受、
需要沒有對錯或應該不應該，無論贊同與否，
都要相互尊重，不可以責怪、批評、勸說。

• 步驟6：兩人一起商量，如何請求(說出來自已的
真正感受與需要，或提出共同合作的行動)，才
可以同時滿足A與B的需要，寫在溝通板〔請求〕
格子內。

• 步驟7: 老師或家長引導討論，這樣的請求:
• 行動或方法是否具體？
• 有無讓對方有被逼迫的感覺？
• 有任一方會覺得委屈?
• 有違反校規或法規? 
• 長期而言，那些好處?那些壞處? 

【團體遊戲】可以分成若干組，就同一個故
事或不同故事來玩，步驟與個別遊戲相同。
也可以改用大張海報紙繪製善意溝通板，老
師引導討論的時候可以用麥克筆直接在上面
書寫，或把卡片貼上。

*孩子犯錯時，在責駡或處罰前，如果先
與孩子做一下溝通板，再討論如何補救
或改變(行為想法)。
小學生可運用可愛的【火山圖遊戲】。

火山圖遊戲
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 我看到聽到的這
些訊息，我如何
解讀？

 我還出現過什麼
想法？

 有什麼觀點、價
值、信念、規條、
期待

 這些想法有什感受？

 有這些想法
和感受，是
反應什麼需
要沒被滿足?

 這些需要為
我的具體內
涵是什麼?

需
要

觀察

 我看到了什
麼？或聽到
了什麼 ？

 有人用4D語
言嗎?

 去除4D後，
觀察是什麼？

協議

V3

 行動或方法
是否具體？

 有無讓對方
有被逼迫的
感覺？

 有任㇐方會
覺得受委屈
嗎?

 有違反法規? 

1. 請在想法與其有關的感受、需要之間畫上連結箭頭 2.排想法與需要之最在意順序 3. 圈出各方相同需要
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 我的回應在滿足什麼需要？
 有沒有其他方法可以滿足這些需要? 
 有無共同需要?如何共同合作來滿足？
 如何表達連結?



善意溝通板（同理他人）
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 這些想法有什感受？

需
要

觀察 協議

V3

 行動或方法
是否具體？

 有無讓對方
有被逼迫的
感覺？

 有任㇐方會
覺得受委屈
嗎?

 有違反法規? 

 我看到他的
表情及肢體
訊息是什麼?

 他的敘述中，
哪些是4D語
言？

 去除4D後，
我可回饋給
他的觀察是
什麼？

 他會有什麼
想法？

 有什麼觀點、
價值、信念、
規條、期待

 可以從4D去
找喔!

 他的回應在滿足什麼需要？
 有沒有其他方法可以滿足這些需要? 
 有無共同需要?如何共同合作來滿足？
 如何表達連結?

 有這些想法
和感受，是
反應什麼需
要沒被滿足?

 這些需要為
他的具體內
涵是什麼?

1. 請在想法與其有關的感受、需要之間畫上連結箭頭 2.排想法與需要之最在意順序 3. 圈出各方相同需要
善意溝通修復協會設計 *想法:觀點、價值、信念、規條、期待； 需要:同時寫出具體內涵


