
▶差異與衝突存在於所有婚姻關係中 

▶關係越親, 衝突的機會越大 

▶衝突很少和事實有關 

▶衝突發生時的兩難: 

1.當我把我真正的心聲和感受告訴你時, 

你會離我而去 

2.當我不能把心聲和感受告訴你時, 

我會離你而去 

 

認識差異與衝突 



▶情緒不能被壓抑, 只能被標明及疏導 

▶情緒沒有對錯 

▶練習表達自己感受與需求 

面對及解決衝突 

▶傷痛 + 怪罪 = 四大殺手 

  傷痛 -  怪罪 = 親密關係 

▶情緒金字塔: 
                                  憤怒    (水面上) 

                              傷痛,失望   (水面下) 

                            柔弱,親密感 



是”關係修復” 不是”改變對方” 

▶90%夫婦想要改變對方 

▶夫婦之間的問題, 69%無解 

▶用於 ”戰後檢討” 和 ”關係修復” 

 

 

Video 

”關係修復” 的理念基礎 



關係修復的準備動作 

▶存款豐厚 

▶能掌握自己情緒 

▶雙方心平氣和 

▶學習”叫暫停“ 



關係修復的簡易七步驟 
1.首先, 我感謝/欣賞你… (存款) 

2.當… (描述事件) 

3.我覺得… (標明情緒) 

4.我需要的是… (情感需求) 

5.我下次可以改進的是…(我可改進的部分) 

6.我需要你幫助我或為我做的是…(實質需求) 

7.謝謝你傾聽, 考慮我的請求 (感謝) 
  

(傾聽者)  

1.謝謝你真心分享你的心聲與感受 

2.我可以體會, 了解, 你會有…的感受. 

3.原諒我引發了你…的感受, 我願意考慮你的請求. 



當關係中的 positive 層面

增長, 即使 negative 層面

不變, 影響也會相對減小. 



示範與練習 



分享與討論 


