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ⓘ Start presenting to display the joining instructions on this slide.



今天主軸

•跟伴侶/好友吵架時，

如何處理情緒

•從心理學觀點分享

•並非伴侶諮商

•有相關長期困擾請洽

心理師



Case 1

4



Case 2

5



你覺得這兩個例子為什麼有如此不同的發
展？

ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.



為什麼他/她不懂我的心情？

為什麼沒發現我在生氣？

為什麼不知道我需要他/她？

為什麼他/她越道歉我越火大？

為什麼我們接不住彼此的
情緒？

為什麼他/她總是擺臭臉？



歸納一下原因

• 有沒有發現情緒

• 是不是覺得無理取鬧

• 想不想幫忙 / 誠意

• 協助的方式

• …etc



似乎可分成四階段

• 經過24對情侶的質性訪談，我們發現

• 出現負面情緒時，跟伴侶互動可分成四階段



覺察情緒

• 最重要的一步

• 當你有負面情緒的時候，你會怎麼表達？

• 擺臭臉、甩開他/她的手、直接說出來、摔東西

• 對方的反應

• 馬上發現

• 隔段時間發現

• 直接講才發現



覺察情緒

• 表達方式無絕對好壞

• 非語言較容易失敗

• 重點

• 對方能發覺

• 不會隔太久

• 雙方能力互補

• 表達差 + 伴侶同理高 = 成功

• 伴侶超木頭 + 表達明確 = 成功



我自己也不知道在生氣

• 通常最快發現負面情緒的是自己
• 有時伴侶更快發現

• 不知道有情緒
• 觀察自己的生理狀態：心跳、胸口、血壓

• 知道有情緒，但無法描述
• 評估情緒是什麼時，要與「情緒原因」結合

• 分辨自己為什麼有情緒

• 嘗試與伴侶討論



同理/接受情緒原因

• 知道原因→ 使用有效調節方法

• 如何成功

• 有情緒者：說明清楚情緒原因

• 伴侶：能同理、接受

• 通常怎麼失敗

• 沒講清楚

• 認為無理取鬧、過度情緒化



同理/接受情緒原因

• 如何改善？

• 說不清楚：有時原因比你想像更深層

• 透過沉澱思考真正的原因是什麼

• 生氣已讀不回→擔心自己在他心中的地位

• 生氣伴侶比起自己更看重朋友→孤單時很無聊、對自己缺乏自信

• 不要擔心更改說法

• 需要時間釐清請跟伴侶說



調節情緒的動機

• 伴侶想不想幫忙？

• 成功

• 有情緒者：表明自己需要幫忙

• 伴侶：能優先協助處理情緒

• 對「責任」的看法差異頗大

• 情緒究竟是誰的責任需事先溝通



當你有負面情緒時，你認為伴侶有責任安
慰或協助你嗎？

ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.



仰賴伴侶好不好？

• 每個人對情緒調節的習慣不同

• 個人：自己冷靜、反省、抒發等等

• 人際：找他人一起

• 建議不要太偏重某一方

• 只用個人管道：無法面對更大的壓力、無法加深人際關係

• 只用人際管道：不夠瞭解自己的情緒、伴侶不在時就無所適從



調節情緒的動機

• 為什麼會失敗？

• 動機不夠清楚

• 無法認同情緒原因

• 伴侶認為當下有更優先的事情

• 伴侶當下也在不爽

• 如何改善

• 通常與前一階段沒有溝通好有關



調節情緒的作法

• 成功與否
• 奠基於前三個階段的努力：即時覺察、瞭解原因、動機強烈

• 能否選擇最有效的策略

• 真的因人而異
• 道歉就沒事的

• 喝飲料、吃飯的

• 追上去演一輪的

• 最清楚的人是自己



調節情緒的作法

• 為什麼會失敗？

• 不知道有效的作法（不一定是伴侶的鍋）

https://youtu.be/hS9Px3g_mrg?si=6i81wCPjRNFWfx60

• 沒有調節動機

• 知道作法但無法實行（只會說對不起）



調節情緒的作法

• 為什麼會失敗？

• 知道作法但無法實行（只會說對不起）

U女：他會一直講對不起，之前也因為這件

事吵架，他只會一直講對不起。吵架時你

需要多丟一點詞，像是你可能哪邊做錯，

你覺得對方為什麼生氣，多講一些話安撫

對方的情緒，但他只會講一兩個詞，因為

他反應滿慢的。

U男：加上我自己被罵的時候思緒會

不清楚，沒辦法想到我要講什麼話，

所以通常被罵的時候我都不太會講什

麼話。可是她會很不開心，（我）為

什麼都不講一些話來安撫她。



調節情緒的作法

• 如何改善？

• 每個人調節情緒習慣不同

• 別預設對方會知道

• 知道也不等於做得到

• 經過多次磨合培養默契



Audience Q&A Session

ⓘ Start presenting to display the audience questions on this slide.



交往真的好嗎

• https://youtu.be/lLP9LPfLkRY

• 如果互動順利

• 情緒越穩定、越能承受重大壓力

• 越仰賴對方調整情緒

• 形成穩定調節情緒的習慣

• 如果互動不順：1+1 < 1



溝通很重要

• 沒有適用於每段關係的互動方式

• 更重要是識別可能的問題與溝通

• 調節情緒、面對衝突的習慣：家庭

• 要改變並非一朝一夕

• 溝通

• 瞭解雙方真實想法

• 討論類似情況要怎麼做

• 雙方可以互補
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Audience Q&A Session

ⓘ Start presenting to display the audience questions on this slide.


