


分享彼此, 共創家庭



健康家庭的特質:
溝通良好

情感表達自由

有效處理衝突與危機

有規矩而不拘泥

認同感與向心力

尊重每個人的獨立性

夫妻關係緊密, 共同決定家庭的方向

給予彼此肯定



溝通重要性

良好的溝通是健康家庭最重要的特質

溝通無時無刻不在



溝通的目的

促進彼此了解

讓婚姻關係更好



溝通模式的種類
討好型 撒嬌

指責型 怪罪他人

電腦型 快速理清問題, 缺乏情感

打岔型 逃避問題, 文不對題

一致型 感情理智能清楚表達



如何達到有效溝通?

提出正向訊息

單純化：「我」訊息的使用

打破惡性循環，聚焦主題

回饋對方善意的回應

身體的接觸：感謝的擁抱與親吻



溝通不良的結果

回到原點

導致衝突



衝突發生時???
我不會表達

我表達卻被嗆

我說他拒聽

我說我的, 他罵他的….
其他



解決衝突ABC

傾聽內在的聲音

當A 時 我覺得B
確認真正的需求 ,並釐清輕重緩急

當B 時 我希望C
了解配偶的心思

他的ABC 知己知彼



解決衝突ABC
問題對焦 嘗試溝通

用對方聽得懂的方式來表達自己的想法

自我調整

修正自己行為期待與想法

邀請一起討論做抉擇

請求專家協助





衝突常來自不當的認知不當的認知

不當歸因

不當期待

不當假設等等



解決衝突基本原則 U OK?  I OK?

了解雙方的需求

選擇雙方皆可接受的方案

尊重共同的決定



不溝通  
或  

溝不通



配偶間的權力分配配偶間的權力分配



權力的來源  
交換理論：

物質 非物質
金錢

房子

車子

關愛

聲望

尊重

欽佩

社會認同



最少興趣原則
愛對方與需求對方的程
度是整個權力關係的最
重要因素。付出較少的
一方常是較能掌控「權
力」的一方

興趣較多及倚賴較多的
一方會順從對方以確保
關係的延續。女性較社
會化而比較愛與需要丈
夫，這會導致婚姻權力
的不利地位

愛



資源取得的能力

賺錢能力

學歷



權力較高者的特質
較高薪或掌握家庭經濟者

擁有較高資源者(物質及非物質) 
教育程度較高者

父權社會中的傳統男角色

對關係需求感較低者



權力會切出「位階」

如果位階是流動性的, 就無礙於夫妻間的平等互動. 
人格特質會影響權力的分配的流動性



位階高低與溝通的需求性成反比
若男性在關係中有較高的
權利，顯然他們如果與配
偶溝通，不會有什麼「好
處」，就反而「逃避」才
是有好處的。

而女性的權力較少又較倚
賴關係，則相對地會努力
「溝通」討論來保護自己
或提高地位。

位
階



權力分配失調
 導致的錯誤互
 動模式



資源

教育

父權

需求 權力關係權力關係

經濟



需求需求

經濟經濟

資源資源

教育教育

父權父權



無助無助&&恐懼恐懼



權力較高者的特質
較高薪或掌握家庭經濟者

擁有較高資源者(物質及非物質)
教育程度較高者

父權社會中的傳統男角色

對關係需求感較低者



最簡單改變辦法
多愛自己一點, 少△△△

學獨立, 少□□□

提高○○○

不說:[你應該…..]
其他



繼續努力學習溝通技巧之外
致力提高權力與地位的平等

認清背後的權力分配

接受現實面的無奈





如果因疼痛，你無法順利完成「溝通
 

行為」，或因此，你感受到配偶不悅

1. 依照醫師的建議，作姿勢上的改變

2. 邀約配偶與醫師會談。



藉此「溝通不良」的現象，進一步
地了解夫妻關係

有機會認清真相，尋求夫妻間積極
正向的改變













穴道按摩
位置 方法

腹部血液循環

三陰交, 脾, 肝, 腎
膀胱炎

中級穴:  肚臍近恥骨
1/5處
湧泉穴：腳掌底下

手指按壓

一把牙籤or 吹風機

泡澡



運動與拉筋  促進血液循環

鬆動大腿根部

按摩梨狀肌





所有的命運際遇將都會是一份福氣所有的命運際遇將都會是一份福氣
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