我訊息練習  班級       座號        姓名
下面的練習是請你把發生的狀況，用『我訊息』代替「你訊息」表達意見，請先把整個狀況唸過後，再接著讀「你訊息」，然後把它改成「我訊息」寫出來。

	狀況一：你哥(只大你一歲半)的零用錢，一直都比你多50元，你覺得父母應該給你多一點才對，於是你對他們說：

你訊息：你們太偏心了，多給哥哥50元，你們很不公平，為什麼給他的東西每次都比我多，比我好？

我訊息：


	狀況二：你突然心血來潮，沒人吩咐赴就自動自發拿起掃帚，把房子掃得一乾二淨，這時媽媽剛從外面回來，看到你滿頭大汗，隨口就說：『別忘了院子落葉，順便掃乾淨。』

你訊息：我辛苦的要命你一點也不關心，你總是這樣子，不管我做什麼，你就是不滿意，好，以後叫我做任何事，想都別想。
我訊息：



	狀況三：好朋友約你去參加跨年聽演唱會，都說好了，可是父母不准你去，她們覺得你還太小不安全，不適合參加這種人山人海的大型演唱會。

你訊息：你們每次都把我當小孩子，每次我想出門去哪裡玩，你們都不准，你們就是不想讓我開心點。
我訊息：



	狀況四：你跟弟弟發生爭執，他先動手打你，你也回敬他一拳，結果她哭著去找媽媽，惡人先告狀，說你打他，媽媽一聽，轉過身來罵你，也準備要處罰你。

你訊息：你太偏心了，事情不查清楚，每次都說我錯，為什麼不先罵弟弟。

我訊息：



	狀況五：你媽媽常常偷偷注意你在做什麼，你不在的時候，抽屜、書桌常被他翻查，講電話時，他也會偷聽，如果你躲在房間，她也會不時突擊檢查，不敲門就進來看你在做什麼？

你訊息：你根本不尊重人，常常把我當壞人，你為什麼要故意給我壓力，讓我不安。

我訊息：




註：我訊息 =  事實 + (我)感受 + (原因) + (期望)
