
某人的行为
让你困扰吗？

“    步法”



停一停，
然后再接触

花点时间独自思考一下，
把事情的经过回忆一遍。
接下来，
和对方约个时间在没有打扰的情况，
下进行谈话，并解释你为什么想要谈话。

01“    步法”



陈述事实
谈话开始时中，
叙述当时的情况以及发生的什么事让你困扰。
要就事论事。
不要做评论。
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描述影响
描述这种行为对你的影响。
不要指责或作出假设。
“以我为主语”做陈述。
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请对方
改变行为
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