
愛情調味料～ 

從偶像劇談親密關係與衝突�

李秉涓  諮商心理師�

授證性教育師.性諮商師。教育部性平師資人才庫人員�



在浪漫中練眼力�

劇本裡的親密關係 

從浪漫出發，投射出對關係的想像 

使我們看不見//不去看見真實的關係樣貌 



在浪漫中練眼力�

請仔細觀看這段影片 

並默數白色球衣的球員傳球的次數�

�



傳球數目�



你在計算傳球時， 

有沒有注意到什麼不尋常的事�



你有注意到除了球員以外的事物嗎�



你有注意到一隻大猩猩嗎�



不注意視盲�

將全副注意力擺在某個特定區域或物件上 

以至於沒有注意到預期之外的事物 

即便該事物外觀搶眼或有可能是重要的�



偶像劇 x  衝突場景  x 溝通�



誤會。衝突   �

§ 韓劇版本 
§ 李鐘碩 x 朴信惠 

 
§ 真實世界版本 
§ 雲霄飛車上的分手�



是否坐雲霄飛車？～衝突的樣態�

§ 內容衝突 
§ 著重於物體.事件和人�
§ 是否坐雲霄飛車。看哪部電影。去哪裡玩。跟誰吃飯 

§ 關係衝突 
§ 著重於關係的本質與意義 
§ 誰主導要坐雲霄飛車。 
§ 在決定時是否能平等的發表議意見。 
§ 意見會如何被彼此採納運用 
§ 誰有權利決定行為規則（如果….就….）�

關係衝突裡，包含親密感與權力議題。 
更核心的議題是“安全感”與“價值感”�



衝突是關係中的必然存在�

§ 浪漫期的朦朧認識，感官的娛樂讓雙方維持著互相投
射的形象（兩人約會後各自回家編織夢想） 

§ 衝突期，試著改變對方以符合自己心中的形象與期待 

§ 溫和的開端～如果妳這樣穿，會更好看 

§ 宣戰與權力爭奪    ～支配。順從。控制 

�



    人傾向於使用習慣性的方式，處理問題 

§ 影片欣賞：牽車萬苦�



 
p   面對衝突時，伴侶的三種反應類型: 

ü   火爆型 

   互動歷程情緒高張(含正負向情緒).坦承.即時 

ü   盟友型 

   情緒溫和，小心討論，只針對特定狀態討論。友誼 

ü   迴避衝突型 

   絕不挑戰對方，不解決問題.不說服.也不妥協 

 
 



火爆型(情緒表達型)�

在乎關係，對於情緒和感受的表達較強烈且直接，希望在碰到問題時， 

能夠立刻討論解決，不希望拖延等待。�

p 和另一半發生衝突時，會毫不猶豫放下手邊事物，急著跟另一半立刻

講清楚說明白�

p 在溝通過程中會帶著強烈的情感表達，�

p 認為真正的溝通應該是問題發生當下帶著情感來討論�

p 期待另一半能理解自己的感受和需要，“等一下再討論“會覺得對方

不夠重視自己/彼此的關係�
�



盟友型(和平理性型)�

以和平理性，以溫和不帶有太多情緒的方式， 

具體有效的處理和解決問題。�

p 和另一半發生衝突情緒高漲時，會希望雙方都能冷靜一下，不要急著解

釋或爭執，之後再慢慢討論�

p 會在溝通過程中努力思考分析，期待跟另一半有效討論，找出解決之道。�

p 溝通時會聚焦在討論和想法，較不會增強或引發彼此的情緒�

p 無法理解另一半為何需要立即討論或避而不談的閃躲，認為這兩種都不

是解決問題的好方法�



迴避衝突型(以和為貴型)�

處理問題可以緩一緩，等彼此情緒都下來後再說。但很有可能在彼此情 

緒都緩下來後，就覺得沒必要討論，而可能迴避問題與壓力。�

p 和另一半發生衝突情緒高漲時，會本能想保護自己，可能是保持沉默.隔
離情緒.轉移話題.去做別的事.直接離開現場。�

p 當雙方意見有衝突時，透過溝通或討論不會有甚麼效果，即使說出內心真

實的感受和想法，雙方都還是會堅持己見，會破壞原有的關係，不如保持

沉默，時間久了問題自然會過去。�

p 期待另一半可以解決自己的各種問題，當對方把自己照顧好，就不會一直

來麻煩你或想改變你。�

p 期待伴侶關係中彼此為各自負責，彼此尊重，不干涉對方�



p  哪種伴侶可以幸福長久? 

ü  都可以。吵架不是重點，怎麼吵才是重點。 

 



如何知道是情緒性宣洩? 

p 身體覺察 

    身體反應--心跳變快/血壓直衝腦門/頭昏眼花/身體感覺 

     越來越熱或冒汗…..等 

p 破壞性語言 

批評。輕蔑。防衛。冷漠




如何處理衝突�
1.踩煞車 

彼此有意願，為緩和衝突做努力 
2.練腦力 

彼此的溝通模式 
了解並打破衝突循環模式 

3.找方法 
安撫紓緩自己/對方的情緒 
表達過程使用I-message 

4.愛的存款 





生理層面舒緩與安撫�

§ 舒緩自己 
§ 停止爭執。深呼吸 
§ 離開現場(但讓對方知道不是不理或拋棄) 
§ 轉移注意力。或從認知想法轉移到感官(視聽嗅味觸) 

§ 安撫伴侶 
§ 握住手或摟肩 
§ 拍肩撫摸背 
§ 看著對方冷靜聽對方說話 
§ 同理回應  (同理心) 



Ｉ-message�

§ 關係中的防衛 
§ 當人被評斷或評價時，可能會感到怨恨或更防備 
§ 當過程中描述發生什麼事或自己想要什麼，被視為支持性�

評斷性的     你訊息� 描述性的    我訊息�

你每次都不說話， 
好啊，不說話就大家都不要說啊�

我真的想要聽聽看你的感覺，當
你有心事不說的時候，我覺得很
難過，因為我希望自己可以更了
解你或幫忙一些�

你每次都不事先計畫， 
你看搞砸了吧，做事總是這樣�

我想知道我們接下來幾天的計畫
是什麼？�



§ 從 擄獲他人 到 建立親密 
§ 擄獲他人～征服，成就，試圖控制他人以證明自己 

§ 建立親密～從生悶氣.冷淡.指控，到願意坦承分享
這些樣態背後的感受（受傷與不安）。呈現脆弱
的一面，但不要求對方滿足自己 

§ 試圖在關係中考量彼此的感受，看見彼此的不同，接
納彼此的差異。�



我們一起 
 
1.踩煞車   意願o 
2.練腦力   覺察o 
3.找方法   練習o�

你應該要（聽我的） 
 
1.強迫對方做他不想的  意願x 
2.阻止對方做他想要的  覺察x 
3.做讓對方害怕的行為  練習x�

愛的連結 
 
        愛的糖衣




愛的連結�

不知道你有這種感覺�

我只是在炒氣氛而已�
我跟對方很熟，我猜他不會吃�
我也有留意身體沒靠近�
�

你有這些感覺也是可理解�
如果之後我…..，你可以接受嗎�

愛的糖衣�

你怎麼會有這種感覺�

我只是在炒氣氛而已�
你就是想太多愛吃醋�
你自己還不跟xxx也是這樣嗎�
你可以，我也可以。不然你先證
明你不會再這樣啊�

我就是這樣�
不然你想怎樣�

自我價值＋安全 
（尊重。溝通協商。 
信任支持。誠實）�

權力＋控制 
（性。脅迫恐嚇。 
社交隔離。特權）�



§ 深情注視	

    愛的化學反應由眼睛注視啟動	

§ 親密行事曆	

    留下給對方的時間	

§ 幸福儀式	

    小的。幸福事	

§ 珍珠時刻	

    美好的回憶。累積珍珠顆數


 增溫小配方�



差異不是問題，如何面對差異才是�



學習，懂得尊重彼此的感覺 

練習，安頓的能力與建立安全感 

允許，找資源幫助關係 



好書推薦�



在愛中相遇	
           在關係中成為真實美好自在的自己	
�



 

106 學年上學期  高二愛情講座  

 

  

時間 1060814 地點 恩德堂 時間 1060814 地點 恩德堂 

主題 姮邑老師介紹講師 主題 講師自我介紹 

  

時間 1060814 地點 恩德堂 時間 1060814 地點 恩德堂 

主題 案例分享 主題 介紹相關網站 

  

時間 1060814 地點 恩德堂 時間 1060814 地點 恩德堂 

主題 認真筆記 主題 性別介紹 


