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心裡覺得很抱歉，卻說不出道歉的話

竊竊
私語

是誰
！

是誰
！
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我們
正在
踢球
耶，

幹嘛
非得
從這
裡 

經過
！

糖尼，你還好嗎？
跟我一起去保健室吧。

我想要道歉，但 
剛剛怎麼會說出 
氣話呢？

喂！
你不踢足球嗎？

我這就過去。

海太， 
你怎麼還不道歉！

什麼！學校操場是 
你們的嗎？
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關注 
內心

想要道歉卻反而生氣的海太， 
該怎麼做才好呢？

每個人都會像海太一樣曾發生無心之過。如果不小心傷到他

人，或是事情的發展出乎自己意料時，應該會很驚慌吧？明明

知道應該要道歉，卻怎麼樣都開不了口。

自己也不是故意的，但只要接收到旁人斥責的眼神，也會覺

得好委屈。而且犯錯這件事本身就很傷自己的自尊心。

但如果不跟對方道歉的話，可能會產生誤會，導致關係越來

越遠。

如果你正好為了這件事煩惱的話，請試著先深呼吸，再主動

向朋友搭話吧！或許事情沒你想的那麼複雜。
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道歉並不丟臉。

誠實向朋友道歉吧！

如果受到傷害的是你，但朋友卻想裝作沒這回事，此時你的心情

會是如何呢？這樣想答案就出來了吧？即使錯過時機也一定要道

歉。先問一下朋友的心情吧。道歉時一定要真誠喔！雖然很難開

口，但說出口後就會覺得很舒坦了。

心情觀測站  不小心做錯事時，我的心情如何呢？

  覺得很羞愧，想要躲起來。

  想要把錯推到其他人的身上。

  覺得道歉很傷自尊心，不想承認自己的錯誤。

你沒事吧？
我剛剛嚇到了，

不好意思現在才向你道歉。
對不起。
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不自覺地假裝自己很厲害

你覺得
呢？

太好 

看了。

好可怕喔。

我覺得
有點無

聊。

真是的。

應該是暴

龍吧！ 我棄權。我選異特龍。

那個基因變異的
巨大暴龍真的好

可怕。
我剛剛都不敢看。

暴龍跟異特龍 打架誰會贏？
真難想像。
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什麼？異特龍跟暴龍？
異特龍是侏羅紀，暴龍是白堊紀，
兩個年代差了 8000萬年，

怎麼打架！

我只是實話 
實說而已。

到底是哪裡出錯了呢？
對啦！對啦！你最厲害了。

你今天真的
好過分。

我們去買雞蛋
糕吧！

別再說

了，大

餅。

哈哈哈，

這些知識
就是需要

 

有人來告
訴你們。

大餅，

你真的是
 

得理不饒
人

耶！

就是說啊！真討厭！
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關注 
內心

得理不饒人的大餅， 
做錯什麼了呢？

有時與朋友聊天會出現一些衝突，不僅彼此的想法及情緒有

所差異，某一方還提供了錯誤的資訊。這時有些人會強烈表達

自己的主張或是立刻指責別人的錯誤。

甚至他們還會說出：「你連那個都不知道喔？」、「真是無 

言」這種輕視的話。如果是你聽到這樣的話會作何感想呢？應

該會很傷心吧？那麼對方也是一樣的。

雖然提供正確的資料很重要，但如果是一般生活上的對話，

還是先同理對方。所謂的對話，就是面對面、分享彼此的想 

法，所以最重要的是尊重彼此的想法及感覺。帶著「原來也能

這樣想啊。」這樣的開放心態吧！
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糾正和指責、無視不同。

多多練習如何尊重其他人的想法吧！

對話時，不打斷別人的話，有始有終的聽完所有的話非常重要。

先不評論朋友的話，問問對方為什麼會這麼想，如此一來就能增

加對話的彈性喔！就算對方提供了錯誤的資訊，也不能無視對方！

心情觀測站  我也很愛指責別人嗎？

  比起聽別人說的話，更喜歡說話。

  認為自己的意見都是對的。

  發現朋友說錯話時，會忍不住想糾正。

如果下次拍一個異特龍和
暴龍打鬥的電影，應該會

很有趣吧！

真搞笑。

哈哈。
嘻嘻。
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我自己會念書，不要一直碎碎唸

啊！
遊戲時間 
過了。

這個嘛⋯

秋迪，你是打算
玩一整天嗎？

遊戲玩到一半沒辦法儲存，
就先玩完這一局再開始做作業吧！
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真冤枉。真冤枉。

作業還沒完成，也不遵守遊戲時間，

按照約定，我要暫時沒收你的遊戲機。 我現在正打算做！
再一下下就好了！

咦！好像過滿久了耶！ 原來媽媽也等了好一陣子啊！

唉⋯
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關注 
內心

正打算開始做作業的秋迪，
該如何處理這種無辜的心情呢？

神奇的是，當我們打算開始認真念書時，父母就會在這個時

候督促我們念書，反而會讓我們產生反抗的心理，導致更不想

念書。我們也不是不知道讀書的重要性，但就是不想被父母誤

會。

從父母的立場看來，應該是這麼想的：他們絕對不是因為不

相信你所以這麼督促你；也不是認為你不能休息或玩樂；只是

希望你能完成今天應該做的事。所以不要想成他們只是把你當

成念書的機器。

如果對彼此生氣，不但會導致心情變差，還會影響念書及玩

樂的心情。停止生氣的情緒，想辦法透過溝通解決吧！
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有必要因為念書就和父母鬥氣嗎？試著

和父母約定大家都同意的玩樂時間吧。

如果已經和父母約好了玩樂時間，卻仍持續發生衝突，就表示彼

此需要更多溝通。首先先談談看需要多長的玩樂時間，也可以分

享念書的目標及計畫。最重要的是，要心平氣和地討論！

心情觀測站  父母督促你去唸書時，你的心情是？

  念書是我自己的事，被這樣一唸，心情變得很差。

  無法理解為什麼一定要現在念書。

  想忽視父母的話。

媽媽，完成作業的話，
可以再多玩 20分鐘嗎？

好。
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每次上台報告時，都會覺得肚子痛

沒⋯沒有啦！
我去學校囉！

樂狗，
你怎麼了？
怎麼一早
就沒精神。

樂狗，
別忘了帶水壺
還有包包。

報告
該怎麼辦啊⋯

快吃飯，
還要去上學。

還是乾脆別
去學校呢？
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今天要發表關於 
古蹟的報告。

別緊張，
別緊張。

第一個是樂狗。

樂狗，你還好嗎？
你可以發表嗎？

我⋯
我沒事。
我⋯那個⋯
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關注 
內心

一上台就感到恐懼的樂狗，
該怎麼辦呢？

樂狗似乎遇到了很大的阻礙，只要想到上台報告，就會覺得

渾身不舒服。大家有過這種經驗嗎？

這不是因為個性內向的關係。因為有些人雖然在朋友之間很

安靜，但卻能在很多人面前侃侃而談。

可能是因為對自己的要求很高，或是害怕說得不好會被嘲

笑，所以很多人都會害怕上台報告。即使外表看不出來，但內

心很緊張。

不過，就算在報告時出錯，大家也會給予安慰或鼓勵的。因

此從今天開始，放下「啊，好緊張，我沒辦法上台。」的心情，

試著在心中告訴自己「即使很緊張，我也能完成」！
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不完美也沒關係！

把重點放在挑戰自己，並認真練習吧！

就算成為了大人，也會害怕上台報告。在這種時候，可以先想像

在出錯時，該做出什麼表情，說什麼話，透過事先的練習，可以

降低緊張感。也可以在家人或是鏡子前面練習。

心情觀測站  我也會害怕上台報告嗎？

  在大家面前，會感覺自己越來越渺小。

  擔心自己失誤後，會被朋友嘲笑。

  想到過去報告時出現的錯誤，擔心這次又會重蹈覆轍。

大家好。
我是負責報告寺廟 
古蹟的樂狗。

練習發表練習發表
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