
國立臺灣師範大學 學生輔導中心 
輔導專頁 No.81 

第 1 頁，共 2 頁 

愛情大躍進－談關係經營的致勝七步驟 

撰文/陳佳琳 

 

    愛情的開始，總是令人感到興奮、甜美而恍惚。但「相愛容易相處難」，若

沒有好好經營親密關係，愛之火終將熄滅。 

愛情跟世間萬物一樣會改變。「迷戀」階段讓人兩情相悅、渴望合而為一， 

情侶們為彼此瘋狂、因愛盲目，缺點看來也是可愛的。隨時間迷戀慢慢變成「依

附的愛」，兩人相愛依舊，但盲目消失，開始注意到對方的缺點。依附的愛若沒

有得到經營與滋養，愛情就容易枯萎。依附的愛可能變成「情感關注」─關心對

方，但缺乏浪漫熱情，也可能「因了解而分開」。 

    愛情需要被呵護，也應該去經營。身為主角的我們，是為自己爭取幸福的最

關鍵人物，只要用心經營，我們都能夠擁有高品質的親密關係。究竟要如何經營

呢？ 

 

一、重新定位與審視 

    首先要了解目前的狀態，才知道要往哪前進。我們需要放下防衛，勇敢面對

自己的想法與感受「我想要什麼？我擔心什麼？」也問自己，是否真的懂得對方

的需求與擔心？「一個巴掌拍不響」，關係的問題通常是兩人共同製造的。 

 

二、破除迷思 

流行歌曲與小說裡的愛情故事總是纏纏綿綿，但當中隱含的訊息卻無法幫助 

我們經營親密關係，以下迷思值得注意： 

(一) 心靈完全契合才是好的親密關係：沒有人可以完全懂得另一個人。 

(二) 成功的親密關係就是浪漫：浪漫只是愛情的一個部份。 

(三) 有良好的問題處理能力才算關係成功：兩人的差異不可能完全解決。 

(四) 必須要和諧共處：表面的和諧造成的隱形殺傷力更大。 

(五) 要有共同興趣：小別勝新婚，彼此的差異能為關係注入新鮮感。 

(六) 對方好好負責，關係就會成功：關係是兩人共同經營的。 

 

三、消除壞心眼 

人人都多少有壞心眼，雖然我們並非故意想要傷害對方，但壞心眼會趁我們 

不注意時，悄悄破壞親密關係。哪些是壞心眼呢？ 

(一)好競爭，一定要贏。             (二)吹毛求疵，老是不滿意。 

(三)無底洞，永遠不夠、不安心。     (四)消極地破壞，常說：「好，但是…。」 
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(五)熟知對方弱點，命中痛處。       (六)放煙霧彈，曖昧不清的溝通。 

 

四、學習人際價值 

以下的珍貴價值本來就存在每個人身上，只要我們下定決心用出來，就可以 

為自己爭取更美好的親密關係，甚至生活品質。 

(一)自我負責，創造美好經驗。       (二)承擔風險，勇於改變。 

(三)尊重、接納另一半。             (四)重視與愛人之間的友誼。 

(五)強化另一半的自尊與優點。       (六)坦白，並適度宣洩挫折感。 

(七)快樂比正確更重要。 

 

五、專注於親密關係的成功法則 

親密關係的成功法則是一個觀念：「親密關係的品質，端賴雙方友誼的深厚

與彼此需求的滿足程度而定」。和伴侶一同發現、討論彼此的需求，並且不評斷

這些需求的對錯、適當與否。當需求被滿足，又有深厚的友情支持彼此，親密關

係的品質自然提升。 

 

六、重新接觸 

在與伴侶溝通的過程，我們應要有耐心、謙虛、值得信賴、夠堅強、就事論

事，心胸開闊，並以「我」為說話主體，不要給另一半壓力、自以為是、好評斷、

容易惱羞成怒、有所隱瞞、神秘兮兮，並且絕不要舉另一半的不好例證。 

 

七、用行動證明 

把關係經營當作是「愛的企畫書」來執行，所以有目標、有步驟，也表示我 

們需要花時間、投注精力與承諾來使愛情達到滿意的品質。小改變能換來大改

變，只要開始就有希望，讓我們一起開始為自己經營一段幸福美好的親密關係！ 


