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感情消逝程度 分數

低 21-26

中等以下 27-34

中等 35-42

中等以上 43-54

高 55-84



感情變淡的原因

• 生活、經濟壓力 ？

• 性格不合 ？

• 子女問題 ？

• 婆媳問題 ？

• 無時間相處 ？

• 溝通問題 ？

Source： https://thestressdoc.com/the-marital-disaffection-iceberg-whats-under-the-surface/



夫婦溝通的調查
• 香港家庭議會在 2019出版的一份有關家庭

研究的報告,  95%的受訪者覺得自己和伴侶
的關係是親密的(close)，不過44% 的夫婦每
星期用少於半小時溝通， 甚至有 14% 的夫
婦在一周內完全沒有溝通 ;  

• 香港公教婚姻輔導會在2019年，訪問了213
名50歲以上的銀齡已婚人士。發現引起夫
妻衝突，影響婚姻質素的原因依次如下：

• 伴侶不明白我真正的感受和需要

• 伴侶看手機電腦，令我感到被忽略

• 大家欠缺溝通
Source: https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/relationships/is-your-smart-phone-silently-

ruining-your-relationship/photostory/64588631.cms



分享

你每日大約用幾多時
間和你的配偶傾偈 ?

一般你地傾的內容是
關於什麼 ?



老夫老妻的「危機」
• 獨立自主，只聚焦家庭功能

• 太熟悉，沒有情感交流

• 累積的矛盾、埋怨、分歧 & 誤解

• 習慣避免衝突，逃避溝通

• 不懂得修補關係





反思

1. 當你和配偶發生衝突時，一般會怎
樣影響你 ？

2. 想想你和配偶相處的情況，在有效
處理衝突這方面，你會給自己多少
分 ？

3. 在衝突中，你覺得有無為你們的婚
姻關係帶來正面或者負面的影響 ？



衝突原來有好處 ！？

o 是一種溝通的表現

o 聚焦在需要關注的問題

o 是解決問題的起點

o 有助澄清價值觀和想法

o 學習接納不同觀點

o 對自己和配偶認識更深

o 增進關係的機會，促進溝通的深度

o 增強人際間的彈性，是成長的契機



化解衝突的目標

o 更加認識自己和對方

o 學習調停，放棄己見，接受對方

o 不強迫對方去承認，接受自己的看
法是唯一，絕對的看法

o 用不同方法去疏導同一的困難

o 願意探索，嚐試新的溝通模式

Source：https://blog.gogopartners.com/目標市場



處理衝突要訣
o 辨識惡性循環、溝通障礙

o 交換角度，理解立場

o 先冷靜情緒，後表達想法和感受

o 主動溝通，展開對話

o 找到差異的「平衡點」，以智慧和
創意「平衡差異」, 共創雙贏的原
則

o 雙方是家人/同伴，不是敵人



衝突可避免

o 分清煙火

o 輕重有別

o 提升敏感度

o 態度 vs 理據

o 管理舌頭 ，提防溝通四大殺手 (
批評、蔑視、防衛、冷漠)

o 避免跌入惡性循環





“非暴力”溝通

1. 客觀觀察 – 見如所見，聞如所聞

2.表達感受 – 單純內心狀態的描述

3. 說出需要 – 釐清未獲滿足的需要

4. 提出請求 – 提出需要，請對方滿足

美國臨床心理學家 馬歇爾．盧森堡（Marshall B. Rosenberg）

目標：在對話中，透過滿足彼此需求的方式，來進行溝通。



客觀觀察

如實表達你所看到的，所聽到的

„ 情緒化和批評的用語往往是負面，對人不對事的，
如:懶、自私、冇手尾等

„「你個世界永遠得你自己一個，你見唔到其他人！」

不要作出評論/假設/ 標籤

„ 看到，聽到 （當我睇到。。，當我聽到。。）

„ 有耐性，擺脫「誰對誰錯」的指責

只說觀察：陳述具體行為

„「你成日都⋯⋯ (只是識得望住本簿) 

„「你次次都⋯⋯ (冇手尾， 開完啲燈都唔會閂) 

„「你從來都⋯⋯ (唔會主動幫手做家務) 

避免: 



表達感受

o 自我覺察，體會內心真實的感受

• 身心感受到的重要信號

• 感受是「需求被滿足時 」和「需求未
被滿足時 」的內心信號

• 是自己的內心狀態陳述， 不是對別人
的言行評價，

• 「我覺得孤單，寂寞」VS 「你個世界
得你自己一個」；「我覺得你對我冷
漠」

o 我感到。。。心情很好（滿足/感動/興
奮）。。。心情很差（嬲/擔心/焦慮）



說出需要

感受背後我的需要是什麼 ？ 此時此刻我的核心需要

„心理層面：被尊重，信任，自由，有歸屬感 etc

指責和批評其實穩藏了未被滿足的需要

„太太抱怨丈夫「我想有個正常的回應啫，有咁難咩」，很可能她心中
非常需要感受丈夫的「重視」，「關心」

學習體會自己的需要

„最普遍、強烈的需要通常和連結有關 ：陪伴、安全感、關心、親密感



提出具體請求

o 請對方來 「滿足」自己的「需要」，同時都讓對方提出他的「需
要」

o 「請求」是需要明確，正向，引發具體行動

例：「我很重視兩個人的關係，我地可否每星期有啲時間一齊傾
下偈，改變下現在我地兩個人的溝通模式，希望可以增進大家的
感情和了解。」

o 「請求」不是「要求」，拒絕不會中斷溝通和連結

o 讓對方理解，讓對方可以說 「不」，讓對方心甘情願同意

o 努力溝通，彼此成全



饒恕
o 饒恕，不是便宜對方，而是為了自己的

好處；饒恕的能力也不是出於自己，而
是從神而來的禮物

o 饒恕意味著被冒犯者放棄對冒犯者的怨
恨、論斷和冷漠的權利，並同時培養對
對方不配得的憐憫、慷慨、甚至愛

o 饒恕的發生是當我們可以意識到可能是
對方的軟弱或者限制時

o 饒恕有兩個歷程：個人內在、彼此互動

o 饒恕是一個過程，從認清傷害和情緒，
理性表達，設定界限，到最後願意完全
釋懷，放下

https://graceph.com/blog-post_29s045-3/



情如初見

增進夫婦
親密度

建立良好
溝通模式

有效處理
衝突

你願意在以上三方面作出怎樣的努力 ？

Source:https://www.pinterest.com/pin/548313323388699441/







婚姻關係

o 兩個人相戀是一種彼此影響，互相連結的
關係

o 婚姻關係可以是醫治生命中種種心靈創傷
的最好時機，但也可能是心靈再度受傷最
危險的時候

o 婚姻是由浪漫的愛走向成熟的愛

o 是盟約不是合約



o饒恕 = 忘記?

o饒恕 = 交換?

o饒恕 = 一蹴即就?

o饒恕 = 弱者行為?

o饒恕 = 可以強迫?

o饒恕 = 自我犧牲和啞忍?

o饒恕 = 認同加害者的行為?

o饒恕 = 高高在上地赦免?



真正的饒恕

• 放下追討的權利 (生氣，責備) 與執著

• 釋放內心的憤怒和仇恨

• 遠離沈溺與自憐

• 生命的流露 (被愛，被寬恕的經驗)

• 不是放棄 ？？



自我覺察

1. 同理心

2. 洞悉力

3. 敏感度



事件：May 晚上11點返到家中，見到先生和囡囡仲睇緊電視，即時把手袋
大大力擲在梳發，大聲問先生 「你搞咩？ 亞囡聽日唔駛返學咩， 我出門
口前明明已經同你講左佢 一定要9 點前瞓，你又當我無到呀！ ？」

行為：指責(擲手袋，閙老公）
情緒：憤怒
觀點：

想法：明天要返學，亞女又會起唔到身
假設：先生又無視/理自己的要求
信念：我要掌控全局

渴望：被尊重
期待：先生重視自己要求才感受到尊重



Virginia Satir 
的溝通理論

人的自我就好像一座冰山，外顯的行
為只是露出水面的一小部份，埋藏在
水面下未說出口、不為人知的思想和
渴望，其實更為巨大、複雜，有時就
連當事人也模模糊糊，難以摸透。

Source： https://herehear.com.tw/zh/blog/情緒冰山到底怎麼一回事？-薩提爾的溝通練習2-2


