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好好未雨綢繆
建議在適合的時機先和家人約法三章。難得一家人共聚天倫，不談政治。

好好照顧自己
先照顧好自己，才能兼顧別人。要留意自己身心發出的警號。倘若情緒太高漲或低
沉，影響睡眠丶生活作息丶身體狀態，便應先停止繼續接收相關資訊，讓自己靜下
來休息。除了做運動釋放壓力外，也可以尋找意見相若的朋友，或可信任的專業人
士作情緒支援。

好好接納分歧
每個人都有不同的人生經驗，對事物會有不同看法。良好的溝通是為了解對方，
而不是為了說服對方。若然家人願意靜心聆聽，可以儘量多表達感受，而避免用
教導對方的口吻，告訴對方應該怎樣做。

好好靜心聆聽
不回應，有時才是最好的回應。家人和你分享感受時，適時地拍一拍他∕她的膊頭，

讓對方知道你願意支持和陪伴，這或許比說些什麼話來得重要。

好好善用上著
如果各持己見以至話不投機，可先深呼吸冷靜下來，嘗試改變話題，或轉移自己的
注意力，不必強迫自己聽下去。若仍然行不通，可以三十六著，走為上著，找個得
體的籍口，逃之夭夭。
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