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    角色扮演的練習或許有助於學習，但最佳途徑乃落實在日常對話
的每一個時刻。在真實的對話之後，你可以檢視自己在每一個階段表
現如何，並找出有待改進的地方來。
１．尊重並傾聽所有對話中激盪起伏的情緒。
２．明白表示問題解決可以等充份了解彼此之後再進行。明白表示並
    一再重申你無意於為自己辯護或批評他人。你最主要的目標是尊
    重、了解、關懷和公正──保障長期健康關係的特質。
３．為了開發你的個人力量，先傾聽他人的觀點，再說明你自己的。
４．為了確定彼此了解，以你自己的話重述他人觀點，再問對方你說
    得對不對。後來再請求相同的對待。
５．請記得改善關係的最佳方法，是朝著正面的方向去改變你自己。
　　    透過練習，你所精熟的點點滴滴匯聚在一起，蛻變為一種個
人的溝通風格。
　　     整體的風格不僅是部份的加總。就好比原本不解的陌生語言
，其中的字詞與片語終於匯集在你心中，形塑為一種全新的自然語言，
全新的視野。
	1.注意自己的意圖
  我想從對話中得到什麼？
  我願意受別人影響嗎？
2.兼顧主張與探詢
  你為什麼會有這樣的看法？
  你的意思是什麼？
3.建立共同意義
   當你說--------的時候，你真正的
   意思是什麼？
	
	4.把自覺當作資源
   我在想什麼？
   我的感覺如何？
   我在這個時候，想要的是什麼？
5.找出大家僵持不下的原因
   我們在哪些地方意見一致？
   哪些地方意見不同？
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