
感受自己＆對方的情緒
傾聽心聲

愛情中的第一步



第二步
感情的經營撇步



在愛情中就像…

3

使用
存摺

在相處中累積好經驗
豐富對彼此的愛的資本

開發
地圖

組隊
打比賽
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愛情地圖評量
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培養默契的招數
--交流彼此的愛之

語

肢體接觸
接受/贈送

禮物精心的
時刻

※專注陪伴彼此的活動
※
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培養默契的招數
--交流彼此的愛之

語
服務的
行動

肯定的
言語
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⊳ 透過實際的行動、話語

來表達「愛的感覺」

⊳ 以此提升

信賴感、親密感、安全感
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信任差異

夢想

性

金
錢

家庭

玩樂與冒險

心靈成長

情侶都因何爭吵？



https://www.youtube.com/watch?v=MklQCS9et5w
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情侶吵架不是
隨便吵

要技術！



我說會分就是會分

準確率91%   ^_^

11約翰·高曼  John M. Gottman



✦尖銳的開場

✦四騎士
1. 批評、2. 輕蔑、
3. 辯解、4. 放棄溝通

✦作戰或逃跑
✦示好無效



批評
特定事情 VS 上升到個性

A. 齁！你忘記丟垃圾了！

B. 齁，你 怎麼老是忘記丟垃圾！

    你是健忘症嗎？



輕蔑
諷刺、嘲笑，傳達出厭惡感

你有什麼做得好的？

躺在沙發上划手機嗎？

對啦，你真的好棒棒喔～



辯解
被抱怨時急著辯解

使對方更加生氣

因為
「現在錯不在你，是我囉？!」



放棄
溝通

一方開始感到厭倦
不回應、不聆聽因應衝突



https://www.youtube.com/watch?v=J5xA1LtsIhk


✦四騎士
1. 批評
2. 輕蔑
3. 辯解
4. 放棄溝通

→我訊息
→尊重的態度
→接受雙方都有責
任 →暫停一下，

    重新談話
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我

一起出門，
對象選擇的
店家消費略

高

息

訊
女友被對他
有好感的男
生餵食餅乾

對象忘記周
末要一起去
逛渡船頭讓
你傻等20分

鐘TRY TRY C



好好說分手

逐漸降低聯絡頻率

暫停接收對方的示好
選擇安全的場域提分手

平和地說出真實的理由

持續篤定的態度(不是絕情)
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給自己療傷的時
間 不

強
迫

馬
上

振
作

難
過

與
孤

單
很

合
理

每
天

跟
自

己
說

一
個

優
點

邊
說

邊
排

解
、

整
理

把回憶放著

有學著愛過的
我們都很好
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