
愛你、愛我，該怎麼說?怎麼做? 

— 維繫遠距離戀愛小秘訣 

撰文/張菀軒 

在這個交通便利、科技發達的年代，遠距離戀愛不再讓人畏懼，越來越多人

願意為了愛，勇敢挑戰遠距離帶來的種種考驗，但是，正所謂「相愛容易相處難」，

無論是哪一種形式的戀愛，只有愛是不夠的，雙方對感情的認知、溝通、信任、

承諾等等問題，才是維繫關係的關鍵因素，遠距離更是如此，當你親愛的另一半

不在身邊時，所有議題似乎更容易被突顯、放大，應該怎麼說、怎麼做，才能維

持遠距離的溫度呢? 

溝通: 為遠距離戀愛鋪設幸福 

    有效的溝通，是維繫浪漫愛情的關鍵因素之一，尤其在遠距離戀情中，擁有

良好的溝通技巧更是重要： 

(1)聯繫方式:每個人喜歡的連絡方式各有不同，在一開始交往時，就應該主動了

解對方對於連絡方式的各種喜好，滿足彼此心中的期待。 

(2)說「對」的話: 遠距離戀情缺少面對面溝通的立即性，也少了眼神與肢體語言

的溫度，很容易產生誤解。因此，練習站在對方的角度思考，能夠有效避免說錯

話帶來的不良氣氛。 

(3)當個好的傾聽者: 試著找出對方說話的習慣，再用自己的說話方式重複表達一

次，跟對方確認是否為他的意思。這個方式能夠幫助你了解對方的想法，也能幫

助對方學會更清楚地表達自己。 

設立目標: 保持彼此的感情步調一致 

    有些遠距離情侶，可能會覺得如果一開始交往就有太多計畫和溝通會讓對方

感到壓力，因此想逃避面對遠距離會造成的種種問題，但是這樣的態度反而更容

易產生誤會。若雙方能在交往初期就誠實地說出自己對於這段感情的期待，不但

能避免任何一方花費太多不必要的時間在沒有結果的感情上，也能讓彼此更加了

解對方是否適合自己。一旦雙方有了共識，對於未來的願景會逐漸明朗，有了一

起努力的目標，也能讓彼此更有信心經營這段遠距離戀情。例如: 設定一個下次

見面的時間範圍，可以讓遠距離情侶在交往時有些期待，等待的日子可以看見明

確的曙光。 

信任: 感情穩固的基礎 

    開始交往初期，戀人間總是會時時刻刻黏著對方講很久的電話，遠距離情侶

更是會把握任何可以連絡的機會，希望多與對方相處，也藉此展現對彼此的忠誠

度。然而，大部分的遠距離情侶，即使感情再甜蜜、穩定，仍然難躲過不信任感



的折磨，或多或少會有缺乏安全感的疑慮，畢竟，只有在信任對方的心情下，我

們才能坦然地敞開心胸面對對方，而且也只有在彼此真誠坦然地情況下，真正的

互信關係才能逐步建立。夜晚的通話是個建立情侶之間互信的簡單方式，一句簡

短的晚安能讓對方感到窩心，雖然遠距離讓彼此無法時常相見，但是彼此都知道

對方時時刻刻將自己放在心上是很溫暖的舉動。 

創造力: 創造愛情浪漫的一面 

    當每天的生活壓力讓我們喘不過氣來時，挪出時間好好享受愛情的滋味是很

幸福的。雖然遠距離戀愛中的情侶，無法時常透過肢體接觸的親密感來傳達愛意，

但是藉由寫情書、寄照片、送禮物給對方，一些創意又浪漫的小舉動一樣能幫助

情侶之間傳達心意，也更堅定彼此的感情。 

實際的問題: 經營時間、配合雙方生活步調、處理壓力 

    很多人都會有迷思，認為要維持遠距離戀情，每到了週末或是放假一定要花

很多時間在彼此的相處上，相處的時間固然很重要，但是維持各自原本生活的平

衡也是必須的。每週來回奔波確實容易超出身體的負荷，個人的責任、和家人朋

友關係的維持、休閒時間的分配也都會直接影響生活的滿意度，更會間接影響到

與戀人之間的關係，因此如何平衡兩人見面和處理生活瑣事的時間，是遠距離戀

情成功的關鍵，彼此需要達到共識，才能走向更穩定的關係，也避免日後造成一

些紛爭。 

談戀愛的真實感: 讓雙方的相處變真實 

    對於遠距離交往的戀人來說，相處時間是非常珍貴的，不過，這不意味著戀

人們每次見面，就一定要做些很特別的事，最重要的是珍惜彼此在對方身邊的每

一刻。相約一起嘗試特別的事或是一起去新奇的地方固然很有趣，但是如果能多

花時間在熟悉對方平時的生活，更能建立彼此的親密感。不需要刻意在相處時間

中營造出多麼特別的氣氛，這麼一來反而會讓彼此漸漸失去了對愛情真實面貌的

認識，一旦觸及對方日常生活的那一面會突然變得陌生而難接受。放輕鬆，好好

享受在一起的時間吧! 

 

    無論你的戀情現在是處於什麼樣的狀態，都應該好好珍惜你愛的那個人，能

夠相遇相愛，就是幸福的開始。遠距離戀愛確實更加辛苦，但是只要你能帶著勇

氣前進，相信你們都能在戀愛中互相學習、一同成長，享受戀愛中酸甜苦辣的每

個時刻! 
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