
小作業任務
挑一書，閱畢後完成心得單

來自UJ的愛♡



蠢蠢欲動的愛?
愛情  總是來得特別快



你想到？

曖昧甜蜜

不安分手說到愛

追求
投入

觀望
一下

我先
pass



我們與愛的距離

？
交
往

變
數

維
持

愛的定義？

喜歡 vs. 愛
曖昧的定義？

為什麼要戀愛？

多喜歡才能在一起？

如何告白？

如何找話題？

對方為何生氣了？

吵架和好的方法？

怎樣維持感情長久？

安全感怎麼來？

老師們為何管束戀

愛？旁人觀點 vs. 自己心意

看見一道綠光？



愛的第一問
愛的定義？

喜歡 vs. 愛

曖昧的定義？

為什麼要戀愛？

？



我覺得他是
個很好的人

為了他我可
以做任何事

我相信他
所下的判斷

我會推薦他
擔任

重要職務

我想和他
獨處

只要從他那裡
聽到他的心事
就覺得很開心

愛情

好感

除了喜歡和信任，還包含了三要素：
依戀 體貼 親密感

尊重、付出、幫助對方的傾向想被認可、肢體接觸、依賴、黏踢踢 分享感情與想法、排他、獨佔性

美國社會心理學家：艾薩克。魯賓Isaac Rubbin 



困惑本身就是解答，代表
已離開友誼、喜歡
即將走到愛情

曖昧？
友達以上，戀人未滿

懷疑彼此已不是單純的朋友
有點像戀人



給還在困惑的你



愛在曖昧不明時最美
……
嗎？



曖昧並不是一種保障

其實，是自欺欺人、沒自信的表現

可以光明正大幹嘛在那邊裝

不說清楚，對方搞不清楚，就…跟別人在一起囉

人生苦短，能把握就把握吧！



親密
intimacy

承諾
commitment

熱情
passion

Robert. J. Sternberg
愛情三元素理論

完整的愛

友誼的愛 虛幻的愛

浪漫的愛



我
的
理
想
情
人

專情 能了解我 對我家人好 有車子房子

溫柔、溫暖 衛生習慣好 會分擔家事 會理財

興趣相近 吃苦耐勞 會聽我說話 穩定的工作

熱情浪漫 上得了檯面 會給我自由 會賺錢(有
錢)

慷慨大方 會撒嬌 會包容我 無不良嗜好

溫和脾氣好 幽默風趣 會疼愛我 身體健康

細心體貼 會甜言蜜語 肯同甘共苦 有上進心

有責任感 會給我驚喜 欣賞崇拜我 帥、美

真誠 有才華 願意成長 學歷好

心地善良 聰明反應快 願意下廚 不要太胖



你著重對方的

•特質

1

•能力

2

•態度

3

•外在

條件

4



專情

溫柔、溫暖

興趣相近

熱情浪漫

慷慨大方

溫和脾氣好

細心體貼

有責任感

真誠

心地善良

對方的 ｢特質｣

專情 能了解我 對我家人好 有車子房子

溫柔、溫暖 衛生習慣好 會分擔家事 會理財

興趣相近 吃苦耐勞 會聽我說話 穩定的工作

熱情浪漫 上得了檯面 會給我自由 會賺錢(有
錢)

慷慨大方 會撒嬌 會包容我 無不良嗜好

溫和脾氣好 幽默風趣 會疼愛我 身體健康

細心體貼 會甜言蜜語 肯同甘共苦 有上進心

有責任感 會給我驚喜 欣賞崇拜我 帥、美

真誠 有才華 願意成長 學歷好

心地善良 聰明反應快 願意下廚 不要太胖



能了解我

衛生習慣好

吃苦耐勞

上得了檯面

會撒嬌

幽默風趣

會甜言蜜語

會給我驚喜

有才華

聰明反應快

對方的 
｢能力｣

專情 能了解我 對我家人好 有車子房子

溫柔、溫暖 衛生習慣好 會分擔家事 會理財

興趣相近 吃苦耐勞 會聽我說話 穩定的工作

熱情浪漫 上得了檯面 會給我自由 會賺錢(有
錢)

慷慨大方 會撒嬌 會包容我 無不良嗜好

溫和脾氣好 幽默風趣 會疼愛我 身體健康

細心體貼 會甜言蜜語 肯同甘共苦 有上進心

有責任感 會給我驚喜 欣賞崇拜我 帥、美

真誠 有才華 願意成長 學歷好

心地善良 聰明反應快 願意下廚 不要太胖



對我家人好

會分擔家事

會聽我說話

會給我自由

會包容我

會疼愛我

肯同甘共苦

欣賞崇拜我

願意成長

願意下廚

對方的 
｢態度｣

專情 能了解我 對我家人好 有車子房子

溫柔、溫暖 衛生習慣好 會分擔家事 會理財

興趣相近 吃苦耐勞 會聽我說話 穩定的工作

熱情浪漫 上得了檯面 會給我自由 會賺錢(有
錢)

慷慨大方 會撒嬌 會包容我 無不良嗜好

溫和脾氣好 幽默風趣 會疼愛我 身體健康

細心體貼 會甜言蜜語 肯同甘共苦 有上進心

有責任感 會給我驚喜 欣賞崇拜我 帥、美

真誠 有才華 願意成長 學歷好

心地善良 聰明反應快 願意下廚 不要太胖



有車子房子

會理財

穩定的工作

會賺錢(有
錢)

無不良嗜好

身體健康

有上進心

帥、美

學歷好

不要太胖

對方的 
｢現實條件｣

專情 能了解我 對我家人好 有車子房子

溫柔、溫暖 衛生習慣好 會分擔家事 會理財

興趣相近 吃苦耐勞 會聽我說話 穩定的工作

熱情浪漫 上得了檯面 會給我自由 會賺錢(有
錢)

慷慨大方 會撒嬌 會包容我 無不良嗜好

溫和脾氣好 幽默風趣 會疼愛我 身體健康

細心體貼 會甜言蜜語 肯同甘共苦 有上進心

有責任感 會給我驚喜 欣賞崇拜我 帥、美

真誠 有才華 願意成長 學歷好

心地善良 聰明反應快 願意下廚 不要太胖



你著重對方的

•特質

1

•能力

2

•態度

3

•外在

條件

4

你猜對了嗎？



我 具有的條件



心理理論

人為何戀愛？



從心理層面解釋
為何人類需要愛

馬斯洛Maslow
需求理論



人為何戀

愛？

生理解釋
「愛情」源于大腦

激動、愉悅、甜蜜和快樂

都是大腦中連串的神經化學作用造成



1. 多巴胺：
快樂的賀爾蒙，給予愉悅的獎勵，是一種酬賞
因此總想見到對方

2. 催產素：
擁抱的賀爾蒙，人會感到安全、平靜信任與依戀
身體接觸誘發，男性身上更明顯
影響人與伴侶間的聯繫
偏少會見異思遷，較多會較專一



愛情迴路持續啟動

前扣帶腦皮質—大腦中的嚴謹思考系統
    和
扁桃腺—恐懼警告系統

活動都會減到最低



https://www.youtube.com/watch?v=7dmwVUX5UN0&list=PLcUq49VZIzfOb7P8HfvYb6IMpO6Gm-Cyu&index=17


我們與愛的距離

？
交
往

變
數

維
持

愛的定義？

喜歡 vs. 愛
曖昧的定義？

為什麼要戀愛？

多喜歡才能在一起？

如何告白？

如何找話題？

對方為何生氣了？

吵架和好的方法？

怎樣維持感情長久？

安全感怎麼來？

老師們為何管束戀

愛？旁人觀點 vs. 自己心意

看見一道綠光？

✓
✓
✓
✓

✓



告白的時機

感覺兩人一見如故、很有默契
感受到對方的情感和自己的相似 成功機率高



告白失敗的原因
1) 時機尚未成熟：感情還不在同一個平面上

2) 告白期待有結果，失敗無法收回自己的感情，彼此壓力

3) 內容有失冷靜與分寸：你願意葬在我家的祖墳嗎

4) 表達時間地點不正常：廁所口、半夜…被認為不真心



告白秘技
Who：選擇一個值得的人

朋友關係，觀察一陣

What：喜歡的心情、一時的熱血+
              冷靜的頭腦，組織內容

想改變關係是想進一步了解什麼？



告白秘技
When：選擇正常的時間、地點

與時機
(彼此感情溫度接近)

＊給彼此留餘地＊

1) 降低期望，降低壓力

2) 把告白當成愛情的開關，讓對方有升溫空間



我們與愛的距離

？
交
往

變
數

維
持

愛的定義？

欣賞vs.喜歡 vs. 愛
曖昧的定義？

為什麼要戀愛？

多喜歡才能在一起？

如何告白？

如何找話題？

對方為何生氣了？

吵架和好的方法？

怎樣維持感情長久？

安全感怎麼來？

老師們為何管束戀

愛？旁人觀點 vs. 自己心意

看見一道綠光？

✓
✓
✓
✓

✓

✓

✓

走出失戀 關係平衡？委屈才能被原諒？

多喜歡才能在一起？

分手後還在曖昧？

我不好看也有資格愛

嗎？



不是告白成功就皆大歡喜

階段性
從戀愛到結婚，從結婚到往後
從戀愛到分手

當告白成功，恭喜你苦日子（歡樂與苦難）

來了！

每天得花多少時間照顧自己的愛情？



關係維繫五層次

• 維持關係的存在
 在同群組裡、偶爾點讚、生日快樂…

• 維持關係在某種程度、特定的狀態
 彼此有共識，還不錯的朋友，但關係會變動

• 維持令人滿意的關係
 彼此有共識，關係不太會變動，閨密、兄弟

• 維持可修復的關係
 犯錯方低姿態，以修復感情，直到推回前一階段

• 維持長久的關係
 有共識、持續互動，隨時間和環境調整相處方式，
 滿足不同時期的情感需求

至少得是此程度



請針對每個問題，想這自己的感情，做出1-9分的評分。
分數的高低可協助我們了解影響感情的因素，以及對感情的滿意度。

    --|--|--|--|--|--|--|--|--|->
   1  2  3   4  5  6  7  8   9 

滿意
請思考自己現在的感情關係是否滿意？跟自己期望的相同嗎？
1=我對現在個感情不滿意；9=我對現在的關係非常滿意

投資
如果要放棄這段關係，以及曾經的投資，你會有多少損失？
1=我不會有所損失；9=我會有很嚴重的損失

社會支持
如果放棄這段關係，親朋好友會反對嗎？
1=完全不會反對；9=嚴重反對

替代人選
你的替代人選或方案，和現在的比起來，吸引力更大嗎？
1=更沒有吸引力；9=更有吸引力

平衡/不平衡
有時候情感關係會不平衡，其中一方的付出比較多。思考一下你的
關係，哪個人在哪一方便付出比較多？當你的愛情失衡了，哪一方
可能是付出比較多的？
1=伴侶付出的較多；9=我付出的較多

滿意：對這段感情多滿意？

投資：投入多少金錢、時間、共有經驗

社會支持：家人朋友支持？

替代人選：有無「備胎」

平衡：兩人付出的情感程度



請針對每個問題，想這自己的感情，做出1-9分的評分。
分數的高低可反映你對承諾及維繫關係的態度。

    --|--|--|--|--|--|--|--|--|->
   1  2  3   4  5  6  7  8   9 

承諾

你對你的伴侶有多投入？
1=相當不投入；9=相當投入

你有幾次認真考慮過終止這段關係？
1=從未考慮過；9=好幾次

明年，你有可能想終止這段關係的程度？
1=相當不可能；9=相當可能

未來五年內，你有可能想終止這段關係的程度？
1=相當不可能；9=相當可能



影響承諾的因素

滿意

投資

社會支持

替代人選

平衡

關係 承諾

猜猜：何者對長久關係的承諾有正面影響？

（想維持關係長久，投入哪個比較有效？）



影響承諾（長遠）的因素

有正面影響
• 高滿意度

• 高社會支持

沒有影響
• 投資

有負面影響
• 替代人選
• 不平衡



承諾

兩人攜手走下去
有維持感情的共識



如何關係維繫？

彼此誠實、對其他有關的人事物也誠實
別為不值得的人委屈，值得的人不會讓你委屈

表達重視珍惜
紀念日、生日、買早餐、接送、視訊…..等
都ＯＫ
彼此理解、有共識、覺得最舒適，最重要。



如何找到平衡？共識？
增強—特定行為後，獎勵，鼓勵行為出
現。如：洗衣服，親一下。

懲罰—特定行為後，處罰，阻止行為出
現。如：不洗碗，沒飯吃。

以「關係擺盪模型」的濾鏡找出矛盾
因需求不同造成矛盾，使關係在兩端擺盪
，拔河拉扯。



如何找到平衡？共識？

以「關係擺盪模型」的濾鏡觀看
自主或關聯
做自己Ｘ黏在一起

開放或封閉
可以交朋友Ｘ只有對方

老套或新鮮
固定的常態Ｘ變動的新鮮感



在矛盾中找到平衡點的策略
循環擺盪
輪流採取對方的立場
如：平日忙自己的、假日一起過。 

區隔
建立個別的關係領域，滿足不同的需求
如：有共同參與的活動，也有自己跟兄弟、閨蜜一起的活動。

曖昧、模糊的表達兩極的需求
換個角度看事情（讓兩種需求同時可行）
如：看電視、看書的需求。



一段感情要能長久維持
就必須擁有向共同方向前進的共識、承諾

回頭看戀愛的開始

從1人變2人的條件
都只是建立關係的原因之一
無法完全撐起一段關係或毀滅一段關係



我們與愛的距離

？
交
往

變
數

維
持

愛的定義？

欣賞vs.喜歡 vs. 愛
曖昧的定義？

為什麼要戀愛？

多喜歡才能在一起？

如何告白？

如何找話題？

對方為何生氣了？

吵架和好的方法？

怎樣維持感情長久？

安全感怎麼來？

老師們為何管束戀

愛？旁人觀點 vs. 自己心意

看見一道綠光？

✓
✓
✓
✓

✓

✓

✓

走出失戀 關係平衡？委屈才能被原諒？

多喜歡才能在一起？

分手後還在曖昧？

我不好看也有資格愛

嗎？

✓
✓



小紙條

設想一個，情侶可能會有的吵架情境

一個情境，一張紙條



專家上線

• 1～3人一組

• 白紙上，寫上問題情境

• 回答
問題一：兩人生氣的原因？
問題二：有何方法幫助兩人和好？
(可選擇其中一角色模擬回答)





● 兩人分手的原因是？

● 男主提分手的心情是？

女主被分手的心情是？

● 你認同男主的分手方式嗎？為什麼？

● 如果你是男主角，面對感情危機，你會怎麼做？

● 未來你可能會用什麼樣的分手方式

以顧及彼此感受並將傷害減至最低？



不管分手或被分手
情緒低落都很自然

有人因分手而成長
有人沉溺於負面情緒無法自拔

如何讓自己走出失戀的失落感
並對自己有不一樣的理解
是大家都要學習的一門學問



分手的理由百百種

主角也許對彼此仍有愛

卻因未能好好溝通，因誤解而分開

沒有只因一個原因就分手的情侶

現實中，分手的理由有哪些?

下週上課前，進行分手理由大調查

下次，我們一起來看看上榜的分手理由是哪些



分手的理由有哪些？

互動失衡：
課業、 老套與新鮮感、
自由和相黏、交友或只有彼此

師長反對

第三者

其他……?



當面說

分手的方式有哪些？

朋友轉知

已讀
不回

簡訊通知

人間
蒸發

你比較能接受哪種？



https://www.youtube.com/watch?v=xKiG93CaUnc


街頭分手，張彥文持刀弒女友

分手原因 分手方式 結果

個性差異
易暴躁

旅遊時談判協議

相處模式
翻閱手機通聯、筆記本，
從發票地點、金額、時間

推算行蹤

上班路上談判
女友拒絕復合
當街情殺＋自殘

經濟分擔
交往六個月花20-40萬元



• 看到這則新聞，有什麼感受？

• 張男選擇以此方式結束二人關係的原

因？

• 遇見恐怖情人

我們可以怎麼做以保護自己安全？ 



• 擇

• 告

• 靜

• 淡

• 報

審慎選擇分手時間地點，盡量挑公開場合

告知談分手的「人、事、時、地」或請人陪同

盡量平靜說出分手原因，不要激怒對方

分開後盡量別跟對方牽連

如果對方一直糾纏騷擾，必要時報警



恐怖情人的情緒及反應較極端

即便你搬家躲避或換工作

他仍會想辦法要找到你

建議跟這類人談分手時

切忌語氣過於絕情，但也不能讓他抱著希望

親友協助開導應注意提分手者的安全



分 手之歌

請查找一首喜歡的分手歌曲
：

1. 分享歌曲
2. 最喜歡的歌詞



在那些和你錯開的時間裡 
我騙過我自己 以為能忘了你

對你的愛意積攢在心中 還轉動

 那些美好回憶都已成空 只剩一人做夢

如果我們還在一起 眼眶的淚水止不住地流

我看過你說謊的方式
我看過愛情自然變質

you just want attention
你只是想確認我忘不了你
你到底想要我怎樣?

對不起 是我自己不了解，給了
妳一次又一次傷害



分手快樂　祝妳快樂  
你可以找到更好的

離開也很體面
我愛過你 利落乾
脆
再見 不負遇見

可惜這是你和他的婚禮 而我只是嘉
賓

就算寂寞　分手也不要做朋友

不再聯繫 就忘了吧



療癒情感創傷需要時間

否認、失落、怨懟、憤怒…都是正常的情緒反應

心理的沮喪
生理的失眠、無食慾
也是常有的反應，要運用健康合宜的方式去面對



分手三階段

1. 執著於過去

不斷重複當初的問題，走不出去

2. 現在的孤寂

寂寞感，生存意志減低

3. 未來依附的消失

依賴的習慣還沒脫離（戒不掉對方的溫

柔）對方已經不理你了，還在留戀



如何協助自己走過分手低潮？



當自己的驅魔人—不用強迫自己馬上忘記

✔ 即使無法立刻重新站起來

也一定要認清情緒及分手理由

面對現實，有時候就是不適合

✔ 該哭就哭，該怒就怒，該樂就樂

✔ 總有一天醒來是帶著微笑，痛苦走了的

只要活著就會看到這麼一天

這就是成長



把對方擺在記憶裡一個很好的位置

將來想起不會再難過，就是永恆



✔ 固定的時間，找出自己的一個優點

就算沒有愛情，還是個好人

被發好人卡，也是好人

✔ 說給別人聽

排解情緒、釐清思考、經驗借鑑

當自己的驅魔人—我是個很好的人



分 手
✔ 一人提出，兩人決定
✔ 各自收拾心情

重新建立自尊與獨立的生
活模式

✔ 找到另一個彼此吸引的人



我們與愛的距離

？
交
往

變
數

維
持

愛的定義？

欣賞vs.喜歡 vs. 愛
曖昧的定義？

為什麼要戀愛？

多喜歡才能在一起？

如何告白？

如何找話題？

對方為何生氣了？

吵架和好的方法？

怎樣維持感情長久？

安全感怎麼來？

老師們為何管束戀

愛？旁人觀點 vs. 自己心意

看見一道綠光？

✓
✓
✓
✓

✓

✓

✓

走出失戀 關係平衡？委屈才能被原諒？

多喜歡才能在一起？

分手後還在曖昧？

我不好看也有資格愛

嗎？

✓
✓



愛 要學習

學著好好愛，
               人生

更精彩










































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































