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一、幸福家庭 的 關鍵：親密關係 

 

二、親密關係 的 關鍵：談心能力 

 

三、談心能力 的 關鍵：生命品格 

 

四、生命品格 的 關鍵：幸福家庭 

分 享 概 念 

3.作出 優質的 幸福選擇 

2.建立 優質的 幸福態度 

1.培養 優質的 幸福信念 

幸 福 學 幸 福 

4.活出 優質的 幸福生活 

LLC 

5.成為 優質的 幸福榜樣 

影片 
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5 步自覺：事.情.想.要.做 

4 招談心：自覺.聽.說.去愛 

3 個元素：激情.親密.承諾 

2 種方向：靠近 或 遠離 

1 個目標：心與心的連結 

幸福家庭的秘訣   
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幸福是什麼？ 
影片 

LLC 

幸福 
來自於 
需要 
的滿足 

什麼時候 

人會 

感覺到 

幸福 
？ 

 上學以前~   父母、親屬、手足 的 愛＆關係 

 國小階段~ + 老師、同學、鄰居 的 愛＆關係 

 中學階段~ + 同儕、死黨、異性 的 愛＆關係 

 大學工作~ + 男女朋友間、同事 的 愛＆關係 

 結婚以後~ + 夫妻、子女、晚輩 的 愛＆關係 

每個人從小到大都需要 

多元的 愛＆關係 

人生才會感受到滿足幸福 

影 

片 

可用影片/Make Health Last. What will your last 10 years look like.flv
你的幸福是什麼- 『幸福是召集』_3mins精華版.flv
可用影片/你的幸福是什麼- 『幸福是召集』_4mins完整版.flv
一生的影片.wmv
一生的影片.wmv
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心與心不連結  

親密關係 

心與心連結  

 

  
 

激 情 親 密 

承 諾 

愛的 
三角形 

 
 

活力 連結 

穩固 

幸福關係 
包含 

三種元素 

史坦柏格 
R.Sternberg 

激情（Passion） 

• 雙方關係令人興奮的部份， 

• 包含強烈的吸引力， 

想更多認識、更多接觸對方， 

也包含浪漫的感覺、外表的吸引力、
身體的親密、性關係、性行為等。 

• 跟性的生理（荷爾蒙、外表長相、 

性慾望、性行為、外在條件）有關。 

親密（Intimacy） 

• 因著兩人溝通、互動、相處產生
心與心的交流、連結。 

• 彼此因逐漸的認識而產生親近、
連結、相知相惜、敞開、安全、
信賴、依賴的感情。 

• 跟性的心理（思想互動、情感交
流、信任信賴）比較相關。 

承諾（Commitment） 
• 決定愛一個人，要長期與對方
相守的意願及選擇，不放手！ 

• 會為彼此的關係負責，一起面
對困難、挑戰，願意犧牲、奉
獻，經營與保護愛的關係。 

• 需要全人的成熟、健全的品格
與成熟的生命。 

認
識 

相遇 

交集 

知道 

 

偶爾
接觸 

一般
朋友 

團體
互動 

兩人 

互動 

男女 

朋友 

 

穩定
交往 

計畫
未來 

 

 

訂婚 

規劃 

 

婚姻 

家庭 

 

 

    朋   友      

朋 

友 

追求   交   往 穩  定 結婚 

夫
妻 

完全 

沒FU 

淺度 

好感 

深度 

好感 

彼此 

好感 

淺度 

喜歡 
中度 

喜歡 

深度 

喜歡 

淺度 

戀愛 

中度 

戀愛 

深度 

戀愛 

婚姻 

承諾 

交往 

承諾 

認定 

承諾 

眼望 
全身 

互相 
注視 

 

彼此 
對話 

 

牽 
手 

摟 
肩 

親 
吻 

手和 
身體 
接觸 

性 
行 
為 

摟 
腰 

 

拉近 
距離 

 

 

身體 
靠近 

 

擁
抱 

男女
朋友 好

友 

激情 
發展最快 

親密 
刻意經營 

承諾 
給予持守 

激情、親密、承諾  

  在關係中的發展 
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關係的發展與結束 

• 1 相遇 關係開始 

• 2 追求期 (認識) 

• 3 熱戀期 (交往) 

• 4 安逸期 (穩定) 

• 5 忍受期 (衝突) 

• 6 走下坡 (風暴) 

• 7 分手 關係結束 
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不漏接訊息?   影片 
• 常見的訊息漏接原因 
–馬上表示不認同，表現負面情緒表情 

–非常堅持己見，不給對方說明 

–忽略對方情緒，不在意對方感受 

• 如何接住對方的訊息 
–溫暖接納、表達了解  (而非同不同意)  

–先同理，不批評否認、用我訊息表達  

–先處理心情  再處理事情  (影片) 

事件  

知覺  

感覺 

情緒 

想法 信念 OS 需要 渴望 

反應 

行動 

談心能力 1.自我省察 
2.覺察他人 
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