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今日內容

互動
地雷

詳細破解
避免踩雷

辨識
陷阱

危險關係
增進覺察

化解
衝突

感情經營
維繫熱度



人類需要愛情嗎？

愛情對人類的好處？



利益交換 演化繁衍



擇偶的演化偏向，

會隨著性別平等的程度而變化

Association for Psychological Science (2012, September 5).
Gender Equality Influences How People Choose Their Partners.



台灣的性別平權狀況？



資料來源：行政院性別平等會



台灣、新加坡、韓國、中國、日本

我們排名第幾呢？





依戀理論
Attachment Theory

不只生理＆性，還有心理需求





兩個人的陪伴，
兩顆心的連結



不分性傾向



有益身心



愛情（似乎）是個好東西

但兩種追法，通常反效果



第一種NG追法

愛到卡慘死工具人





行為特徵：被動順從、主動討好
犧牲奉獻、對方優先

核心信念：
「讓對方感動，就會對我心動」
「為對方付出，好感值就會＋1」

情緒樣貌：上下起伏
焦慮、緊張、自卑





影響：忽略自己該做的事情
（工作、生活、人際、家人）

風險：投資可能血本無歸

被拒絕後不甘心、憤怒



第二種NG追法

非你不可盧洨人



行為特徵：死纏爛打、絕不放手

核心信念：
「不放手，直到對方喜歡我」
「不放棄，才能展現我專情」

情緒樣貌：迷戀
過度腦補＋害怕失去
真命天女＆真命天子症





影響：造成對方壓力、不舒服

風險：性平事件、跟騷法





反覆持續

違反意願

心生畏佈，足以影響
日常或社會活動









建立關係第一步

與對方聊得來



好關係

好印象

互動 觀察

好感



阻礙互動的

兩個常見思維



「不熟怎麼聊？」

「不聊怎麼熟？」



「我天生個性內向，

注定就是很難聊起來」



建立親密關係

需要正確策略



追求 吸引

討好

跪舔

自己同樣是主角
讓對方想靠近你



別人回饋 自我感覺

你的優勢是什麼？



外在：健康、身體、穿著

內在：專長、個性、特質

其他：工作、家世、歷練



Next：

對方跟我的關係如何呢？



主動分享，他的事情

你分享時，他會追問

你詢問時，他會回答

單獨約會，氣氛熱絡

自我揭露，隱私話題





主動分享，他的事情

你分享時，他會追問

你詢問時，他會回答

單獨約會，氣氛熱絡

自我揭露，隱私話題





做自己不是輕鬆躺平

而是做個更好的自己

更好的自己，帶來更好的關係



但不是每段愛情都很美好





危險情人

長得都很凶神惡煞？





危險情人

都是怪咖邊緣人？





危險情人

都是男生？





任何性別、性傾向

都可能遇到危險情人



危險情人可能

有哪些特質或行為？



• 總是擔心對方會跑掉、背叛他

• 與人可以熟很快，但交情不深

• 想法只有兩種，不是黑就是白

• 情緒起伏過大，易因小事暴怒

• 故意做出危險行為，飆車酗酒

• 喜歡主導發號施令，要求順從



危險情人常見PUA伎倆



言語貶低



你的背景/穿著/朋友不怎樣

你這個人真的不怎樣

你這個人實在很糟糕



言語貶低 操縱控制



行蹤、行程

興趣、穿著

朋友、家人

製造人際孤立



言語貶低

情緒勒索

操縱控制





自貶賣慘

自傷自殺

威脅順從



肢體暴力

言語貶低

情緒勒索

操縱控制



為何離不開恐怖情人？



• 恐怖情人讓你離不開的方法：
「千錯萬錯不是他的錯」

• 「都是因為你，我才…」

• 「我這麼做，是因為妳先…」

• 「我是為了你，所以才…」



他又動手了！
這次一定要分手

他說的有些道理
我自己也有責任

他好像真心悔改
再相信一次吧

果然他不是壞人
現在對我很好

甩鍋洗腦

一哭二鬧短暫蜜月

又双叒叕



NEXT：如何安全脫身？



絕對不要單獨前往
請親友陪同，或在附近等候



前額葉

劫持大腦的警報器



請選公共場所
不要去沒人的地方談



避免強烈指責、激怒對方
表達出你的遺憾與捨不得



持續糾纏，尋求協助



成功逃離先休息
別急著找下一段



NEXT：交往/結婚，然後呢？







理想中：相互扶持神隊友

現實裡：吵個不停變____



伴侶為何
吵架？

已讀不回

瞄了一眼

工作太忙



伴侶吵架。心理歷程

某個
事件

需求
未滿足



回應性

投入性

可及性

我能靠近、
瞭解你嗎？

Accessibility

你會回應
我的訊號嗎？

Responsiveness

你會珍惜、
投入關係嗎？

Engagement



伴侶吵架。心理歷程

某個
事件

需求
未滿足

缺乏
安全感



兩種角色
兩種反應

抓人鬼 vs. 躲藏者



找出你在關係中的角色



1. 我不習慣向伴侶透露內心的感覺

2. 對方靠近我時，我其實覺得不太自在

3. 氣氛不對時，我習慣先躲開，或當沒事

4. 我在對方面前，其實有很多保留

5. 吵架時，我通常比較理性、講道理

第一部分



6. 我不喜歡吵架，寧可讓時間沖淡一切

7. 我不跟對方談太多私事，寧可自己處理

8. 容易覺得對方在怪我，即使他說沒有

9. 我通常不向伴侶尋求安慰、建議或協助

10. 我很需要自己的空間，而非黏在一起

第一部分



1. 我很希望伴侶一直把注意力放我身上

2. 若對方已讀不回，我會忍不住一直傳

3. 不喜歡吵架拖到隔天，要趕快講清楚

4. 我常忍不住想看對方手機（LINE或IG）

5. 我容易擔心這段婚姻，某天就結束了

第二部分



6. 伴侶常覺得的小事（遲到、已讀不回）
但我會很在意，甚至吵起來。

7. 對方無法如我所願在身旁時，我會煩躁

8. 我常覺得對方跟我不夠親近

9. 當對方沒有注意或關心我，我會不高興

10. 我期待能常聽到伴侶，對我說甜言蜜語

第二部分



第一部份較高分：躲藏者

第二部分較高分：抓人鬼







抓人鬼

容易開槍 打破砂鍋 咄咄逼人



躲藏者

沈默是金 理性冷靜 明天再說



消耗感情的惡性循環



如何跳脫？

放慢腳步



喊個暫停，約定時間



如何跳脫？

同理對方

放慢腳步



抓人鬼
表層情緒





抓人鬼
深層情緒



躲藏者
表層情緒





躲藏者
深層情緒



如何跳脫？

同理對方

放慢腳步

表達自己



練習表達
自己句子

當我看到／聽到你＿＿＿＿時，
我覺得＿＿＿＿，
但其實也覺得＿＿＿＿。
因為＿＿＿＿＿＿＿＿。



表達感受

當我看到你不耐煩回話時，
我覺得不太高興，
但其實也覺得有點難過，
因為我很懷念我們以前能好好說話



練習：

回想最近的吵架事件



經營關係

除了親密，也需激情

驚喜感＆新鮮感



紐約州立石溪大學的心理學教授 Arthur Aron









練習：規劃一場約會吧



關係經營
兩大策略

獨立個體

個人魅力

相依心靈

營造安全感



界線：
有彈性的原則與底線



對方要求週末一起出遊

但你這週趕報告很累，週末想休息



表達界線

我知道你希望＿＿＿＿，
我猜是因為你＿＿＿＿。
但因為我＿＿＿＿。
所以我可以做的是＿＿＿＿。

討論折衷方案



表達界線

我知道你希望週末一起出去玩，
我猜是因為前陣子下雨都在家。
但因為我身體真的需要休息，
所以我可以的是週六找間餐廳吃飯



界線：
有彈性的原則與底線

生活：
有自己的人際、興趣、活動







除了增加聊天話題

還能創造新鮮感







做自己不是輕鬆躺平

而是做個更好的自己

更好的自己，帶來更好的關係



QA時間：歡迎發問



互動技巧 關係經營


