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健康親密關係(二) 愛的樂章

【教學重點】

1.愛的變奏曲─分手：學習分手情感失

落的因應與健康調適

2.愛的圓舞曲─擇偶：瞭解自己擇偶的藍

圖，具體描述心中理想伴侶的形象
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在感情的十字路口…

感情是否持續發展？

愛的抉擇有…承諾與分手
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人是感情的動物

生活在感情的世界中

踏入愛情之前，請先做好準備！

許下承諾的時候，才能長相廝守；

面對分手的時候，才能優雅離開。

愛要能放也能收！
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痛苦

尷尬

心碎
無助

罪惡

憂慮

愛的變奏曲─分手

不要讓愛留下遺憾
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如果我們學會…
當愛情來臨時，帶領你迎風起飛，翱翔在幸福的天際，

當緣分離開後，讓你滿載回憶，安全降落！

所以有一種愛是分手
是一種愛自己、愛別人的表現
(調適失落情緒、讓生活重新開始)
培養面對情感挫敗時，理性正面思考的態度。
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有些人的人生，是直達車

有些人卻是慢車，中間總要經過

許多站，經歷許多人…
有人總是下錯站，坐過頭，不是

錯失了窗外風景，

就是錯過了身旁的人。

沒有人知道，能陪自己坐到

終點站的人，究竟會是誰….
相愛的人，真的就能一路到達

人生的終點站嗎？

那我們一定能夠…
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（林蕙瑛，1995）

1.包括教育程度的
落差、生活背景不
同、價值觀差異、
性愛觀念差距等，
使得情侶在公開場
合或私下相處愈來
愈格格不入。

2.一方或雙方
不懂得表達情
感、釋放善意，
彼此無法通溝，
又不願求助諮
商改善，關係
日益惡化。

3.父母反對、親友不看好，對當事人造成壓力，終使情感變質。

關鍵概念 愛不在、愛不再─分手原因
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關鍵概念 分手的真相─理性想法

在愛情路上並非一帆風順，大部
分人都有失戀經驗。

分手的處理，也是一個非常有意
義的學習過程。

努力過後，如果分手真的是無法
避免的，那不如將危機化為轉機。

認清分手的迷思，分手後應
仍能欣賞自己、擁有自信。
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好聚好散─被動分手的調適
關鍵概念

結算愛的成績單：列出對方優缺點，沖淡情感

得失。

 敲鑼打鼓的宣傳：告知親朋好友，獲得精神慰藉。

 換個環境、轉變心情：尋找生活重心的替代，遠
離情境或轉移失戀的情緒。

 給自己一點時間療傷止痛：給自己足夠時間調
適，勿急於投入另一段感情。

 心存感激、剖析問題：感念對方給自己成長的經
驗與思考自己在情感中如何改進。
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好聚好散─主動分手的因應

 說：真誠清楚明說漸離的心意，態度堅定而溫
和，避免激發對方不當情緒反應。

 漸：視對方的反應循序漸進採取攤牌、分手動
作，將傷害降到最低。

 離：分手後雙方保持適當距離，不讓兩人再有
親密的機會，以免對方錯誤期待。

 選：毋須惡言惡勢，慎選分手談判的時機場合。

 物：明確處理戀愛時共同擁有或互贈的財物。

關鍵概念



教育部 杏陵基金會

不要害怕去愛，因為成功了，你會得到幸福；
失敗了，你會得到智慧。不過，一般人往往
是先得到智慧。因為，愛人是強人的哲學，
惟有身心成熟、有健康自尊的人，才有能力
去愛人；否則，往往是以愛來彼此傷害。

愛中成長─分手失落的調適

關鍵概念

在愛情世界裡，沒有真正的天才，
我們都只能從經驗中記取教訓，
讓所受的苦、傷過的心，成為愛的養分。
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你可以找到更好的
不想過冬厭倦沉重

就飛去熱帶的島嶼游泳
分手快樂 請妳快樂

揮別錯的才能和對的相逢
離開舊愛 像坐慢車

看透徹了心就會是晴朗的

沒人能把誰的幸福沒收

你發誓你會活的有笑容

愛的變奏曲 分手可以快樂嗎？

聽聽看，這首歌曲告訴我們…

2-5-2(2)分手與放手.mp4
2-5-2(2)分手與放手.mp4
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 學會溜冰之前，應該先學會跌倒。

 思考「當分手的事實已經無法改變，如何好
聚好散提分手呢？」、「情感挫折在所難免，
要如何調適自己、重新再出發呢？」

 如果失戀、分手是無法改變的，唯一的改變
是我們如何作為借鏡，非而以情殺與分手暴
力來表達失落挫敗，積極尋回自我，讓下一
段戀情更成功。

愛的變奏曲─分手
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培養一份關係就像種樹一樣，

先是預備，接著是播種、成長、開花，最後是結果，

這就是關係成長的過程。

建立長期、穩定的親密情感關係

愛必須經過足夠的時間來發展，才能讓浪漫的情愫沉澱下來。
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靈性伴侶Soulmate—

相愛不是去尋找一個完美的人，
而是用完美眼光，
去發現一個不完美的人，
願意跟你㩗手去創造美好人生，
讓彼此能因此遇見更好的自己。

16

愛情是尋找完整自我的過程
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關鍵概念

愛的預備期：培養自己成為成熟的人

這種態度常忽略了成功的婚姻
是建立於彼此的關係和共同的努力上，
所以，你不僅要找一個合適的人，

更要先成為一位適合的人，

預備期就是預備自己成為合適的人，
其重要性如同地基的建造一般。

「哪一個是最好的？」

「哪一個最合乎我的理想？」

http://www.ivsky.com/tupian/3d_ren_v1945/pic_51238.html#al_tit
http://www.ivsky.com/tupian/3d_ren_v1945/pic_51238.html#al_tit
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關鍵概念

愛的尋求期：認識彼此，以免誤打誤撞

1.透過團體活動與交談來認識彼此

2.多方面的認識：人的本性，在你想追求者的面前，
常常刻意表現好的一面，或者不自覺地美化對方。

3.理性要大於感性：動人的愛情故事可能會有
「一見鍾情」的情形，但要真的「一見相愛」，是不
太可能

4.交換觀念、共同計畫未來。

抱持「先直接交往看看」心態，好不好？

http://www.ivsky.com/tupian/3d_ren_v1945/pic_51238.html#al_tit
http://www.ivsky.com/tupian/3d_ren_v1945/pic_51238.html#al_tit
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關鍵概念

愛的肯定期：正確的選擇，幸福一生

肯定期的親密關係是彼此相許、承諾，

更深的彼此認識，選擇結婚伴侶的思考。

愛的圓舞曲─擇偶

http://sucai.redocn.com/tupian/1571255.html
http://sucai.redocn.com/tupian/1571255.html
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擇偶─你是不是我的菜？

除了考量外表條件、社經地位外，

還有自己的內在感受、對方的內在條件

學歷

身高
職業
收入

家世
背景其他…

擇偶條件有男高、女低的性別刻板，

呈現婚姻斜坡 現象，

可能導致婚姻關係地位的不平等

年齡
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擇偶─選擇我愛的，愛我選擇的

自己內心的感受

1.「喜歡」對方的程度增加

兩人在一起時很開心，心中的愛意不斷增長。

親密度增加；尤其是言語上的親密，而不只是性的親密。

有深情相許的確定感。

2.長輩的意見

長輩並不只包含你的父母，而是真正認識你、了解你，並
且在男女交往方面比你有經驗的人。當我們喜歡一個人
時，常會找各式各樣的理由來支持我們的喜歡，但旁觀者清，
可以看到我們所忽略的盲點。
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擇偶─選擇我愛的，愛我選擇的

對方的內在條件

1. 心理的成熟度夠不夠？

如果一個人的自尊心很低，而且自信心薄弱，就不可能擁有
健全的心理，在情緒上也會出現很多嚴重的問題。比如，一遇
到問題就吵、就躲，跟這樣的人生活在一起，必定十分痛苦。

2.是否有責任感？
責任感是一個人能不能為自己的生命負責、願不願意為彼此的

幸福盡上責任、付出代價，這是結為夫妻最重要的條件。

人生有許多的風浪險阻需要去突破、面對，能為生命負責的人
才有勇氣、毅力去承擔這些重擔，而不會在婚姻觸礁時，急著
說再見。
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擇偶─選擇我愛的，愛我選擇的

對方的內在條件

3. 對角色的期待，對家庭的觀念是什麼？

對於未來家庭中所扮演的角色有正確的認識，如何分配工作、

界定角色，建立的家庭目標是否相同？這些觀念與期待都會
影響未來的婚姻關係。

4.人生觀、價值觀是什麼？
如果將與你親密生活在一起的人，他的價值觀與你的不同，你
們在許多事上就很容易發生衝突，包括時間運用、活動安排以
及交友上也會不太相同，相處起來必定困難重重。
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：

選對人就可以幸福快樂過一輩子?

藉著婚姻可以改造另一半?

結婚可以克服單身時未解決的一切問題?

結婚可以實現所有的夢想?

浪漫的愛情造就美好的婚姻?

關鍵概念

許下諾言─破除擇偶迷思
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愛的續航，幸福加油

愛的天平─評估關係付出與滿足

（Anderson & Sabatelli,1998）
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• 我們應當反思自己在擇偶(結婚對象)的過程中，如何

才能夠做出適切的選擇。

• 經過交往互動的時期後，雙方會考量在這樣的親密關

係中，個人所付出的與獲得的是否合乎期望？

• 如果雙方經過評估，這份關係裡的「付出與承擔」、

「滿足與好處」能達到平衡，通常會比較願意發
展更深一層的關係，增加對彼此的承諾，甚至
步入婚姻。

愛的圓舞曲─擇偶
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