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分享强项与成长范围 
                                                                        

“通过问题的处理，你们的关系得以强化。” 

检视你和伴侣之间看法最一致和最不一致的项目。 

‧ 选出三个强项（你们关系中正面且看法最一致的）  

‧ 选出三个成长范围（有待改进和看法最不一致的）     

                      强项  成长范围 

1. 沟通 

我们分享感受也彼此了解 。 

  

2. 解决冲突 

我们能够讨论和解决分歧。 

  

3. 伴侣的个性和习性 

我们欣赏彼此的个性和习性。 

  

4. 财务管理 

我们在财务和预算方面看法一致。 

  

5. 休闲活动 

我们在共同和独自活动之间取得很好的平衡。 

  

6. 性与爱 

我们能自在地谈论与性和爱相关的话题。 

  

7. 家人和朋友 

我们与彼此的亲友关系良好。 

  

8. 关系角色 

我们在分担决定权和责任方面看法一致。 

  

9. 孩子与养育 
我们在生育和养育孩子方面有一致的看法。 

  

10. 宗教信仰 
我们持有相近的宗教信仰和价值观。 

  

伴侣讨论：  
1. 轮流分享彼此所认为的关系强项。逐项做口头讨论直到每人完成三项为止。 

2. 以同样的方式分享和讨论成长范围。  

3. 现在讨论以下的问题： 
   a. 伴侣的反应有让你感到意外的吗？ 
   b. 哪些项目你最认同伴侣的看法？ 
   c. 哪些项目你最不认同伴侣的看法？ 
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沟通 
                                                              

“被他人了解是一件奢侈的事” 

－美国文学家拉尔夫·瓦尔多·爱墨生 

拟愿望单 

在这练习里，你们将分别拟一张愿望单，列出在你们的关系中，你们希望得到更多或更少的

项目。然后彼此轮流分享愿望单。 

“自我表达”是向伴侣表达你的感受和提出要求的能力。 

“积极聆听”是通过重述伴侣的话，让他知道你了解他的能力。 

在分享愿望单时，会运用到你们的自我表达技巧。在为伴侣的愿望单作反馈时，会运用到你

们的积极聆听技巧。 

‧拟一张愿望单，列出三个在你们的关系中，你希望得到更多或更少的项目。 

1.                                                                      

2.                                                                     

3.                                                                     

 

伴侣讨论： 

轮流分享彼此的愿望单。 

说话者的工作： 

1. 为自己说话（用“我”字句。例如：“我希望……”） 

    2. 描述如果你愿望达成的感受。 

听者的工作： 

1. 重复／总结你听到的。 

    2. 描述伴侣的愿望和他愿望达成的感受。 

 

完成愿望单的练习后，讨论下列问题： 

 在自我表达上，你们各自的表现如何？ 

  在哪些地方你们个别有效地运用了积极聆听的技巧？ 
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个人压力分享 
                                                                                             

“赐我平静去接纳我无法改变的事；赐我勇气去改变我能改变的事；也赐我智慧去辨

别其中的差别”—神学家尼布尔 

识别最重大的问题 

是你掌控你生活中的压力，还是压力掌控你？ 

压力源是指引发情绪和（或）生理反应的事件。压力可以是正面的（婚礼、升职）或负面的

（失业、车祸、重病）。重要的是有能力去应对生活中诸多的压力源。 

 

管理压力的方法之一，是找出你最重大问题之间的优先顺序；另一个是决定哪些问题可以改

变或解决，哪些不能。这个练习能帮助你专注处理高优先顺序的问题，以及那些可以改变的

问题（方格 1）。 

伴侣练习： 

1. 从电脑报告中，各自选出四个压力最大的项目。 

2. 检视每一项目，并把它放入下方其中一个方格中。 

3. 方格 1 是“最重大事项”。 

                          可改变的                    难改变的 

方格1:最重大事项 

 
 
 

你们各可以做什么改变？ 

          方格2 

 
 
 

你准备如何应对？ 

方格3 

 
 
 

你花太多时间在低优先顺序事项

上？ 

方格4：最轻微事项 

 
 
 

你能够接受或忘记这些事项吗？ 

 

伴侣讨论： 

从方格 1 中选一个项目你和伴侣一起处理。以团队方式为目标共同努力。 

1.针对问题进行沟通。  

2.运用好的解决冲突技巧。 

3.彼此保持变通。 

高优先顺

序 

低优先顺

序 
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 解决冲突 
十步骤解决冲突  
每对伴侣之间都存在着差异和歧见。研究显示，婚姻是否幸福取决于差异的处理方式甚于差

异的多寡。幸福的伴侣不逃避他们之间的差异；他们以相互尊重的态度去化解歧见，从而强

化彼此的关系。这个十步骤模式是一个简单却有效的方法，在解决冲突的同时，能免除一些

常见的和具破坏性状况的出现。运用这个模式去处理经常和未来可能出现的问题。 

1. 设定讨论的时间和地点。 

2. 说明问题──要具体。 

                                                                          

3. 双方各做了哪些让问题恶化的事？ 

男方                                                                      

女方                                                                      

4. 列出过去试图解决问题却不成功的方法。 

1)                                    2)                                    

3)                                    4)                                   

5. 脑力激荡──汇集双方的新点子，试列出十个可能解决问题的方法。此刻不对建议做任何

判断或批评。 

1)                                    2)                                    

3)                                    4)                                   

5)                                    6)                                    

7)                                    8)                                   

9)                                   10)                                   

6. 讨论和评估每一个可能的解决方法。（尽量保持客观。针对每一项建议是否能有效和恰当

地解决问题进行探讨。） 

7. 共同选出一个方法试行。 

                                                                          

8. 就这个解决方法，双方同意各会如何做出努力。（越具体越好。） 

男方                                                                      

女方                                                                      

9. 定下另一个会议讨论进度。 

地点：                   日期：                  时间：                    

10. 奖励彼此的进步。（若看到伴侣为解决问题而积极贡献，赞扬其努力。） 
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伴侣和家庭蓝图 
                                                                        

“跟一个人结婚，意味着你也跟他的家庭结婚。” 

 

描绘你们的关系（看下页图表） 

 
在电脑报告中，有一个指出你们个别如何看待伴侣关系的伴侣蓝图，以及一个指出你们个别

如何看待原生家庭关系的家庭蓝图。这些蓝图帮助你们更好地了解和探讨你们的伴侣关系和

原生家庭。由于家庭各不相同，要把来自两个家庭的个体合并在一个伴侣关系里，挑战性很

大。 

亲密感：亲密感是指在伴侣之间和家庭成员之间所存在的感情联系。你如何平衡距离和凝聚？

评估亲密感的指标是我（距离）与我们（凝聚）， 忠诚度，独立性与依赖性。亲密感分五个

程度。平衡程度（中间三个）的亲密感对伴侣和家庭而言是最健康的；而两种不平衡程度

（两边极端）的亲密感是比较有问题的。 

 

灵活性：灵活性是指伴侣和家庭愿意接受改变的程度。你如何平衡稳定和改变？评估灵活性

的指标是领导，角色，管教和家规。如同亲密感，灵活性也分五个程度。平衡程度（中间三

个）的灵活性最快乐健康，而两种不平衡程度（两边极端）比较有问题。 

伴侣讨论： 

‧比较双方对伴侣关系的描绘。 

‧比较双方原生家庭的亲密感和灵活性。 

‧利用以下例子来讨论你原生家庭的亲密感和灵活性： 

假日的家庭聚会 

庆祝生日或纪念日 

晚餐时间／用餐时间 

管教和养育孩子的责任 

你父母婚姻的亲密感 

你父母婚姻的灵活性 

照顾患病的家人 

对重大改变的调适（例如：搬迁，换工作）。 

1) 双方原生家庭在亲密感和灵活性上有多相似或不同？ 

2) 这些异同如何影响你们目前的关系？ 

3) 你原生家庭有哪些模式是你们想效仿的？ 

4) 你原生家庭有哪些模式是你们不想效仿的？ 

5) 对你们现阶段关系的亲密感和灵活性有多满意？ 

6) 想想有哪些方法可以提高或降低亲密感和灵活性？〈可参考下一部分內容里的点子〉 
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性格 

                                                                                     

“问题：是”异性相吸“或”物以类聚“？ 
答案：两者皆是。 

剖析你的性格 

探索你和伴侣的性格，会是一个有趣好玩的过程。对于彼此相爱但双方性格和

生活态度迥异的伴侣，会是一个挑战。 

伴侣讨论： 

首先，检阅电脑报告中有关SCOPE性格的部分。 

1. 你们的性格在哪些方面相似？ 

a. 你们的共同点如何成为强项？  

b. 你们的共同点如何造成问题？  

 

2. 你们的性格在哪些方面不同？  

a. 你们的不同点如何成为强项？ 

b. 你们的不同点如何造成问题？ 

 

3. 你们在关系中扮演的角色是否与你们性格上的优点相符合？ 

（例如：是否由你们当中比较有组织管理能力的负责账目？）  

处理性格差异 

․ 不要尝试改变伴侣的性格。行不通的！ 

․ 记住伴侣性格上当初吸引你的那些优点。 

․ 对自己负责。尝试学习一些对你们关系有帮助的行为。 

․ 在你们的关系中，如何把你们性格上的差异当作强项加以利用？  
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