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一、男女大不同

(1) 男人要尊重，女人要疼惜

(2) 男人有情感障礙，女人是電器白癡

(3) 男人忙狩獵(問題解決)，女人忙付出(身心照顧)

(4) 男人一次只能專注一個問題，女人可同時接受多重訊息

(5) 男人要空間，女人要承諾

(6) 男人務實，女人浪漫

(7) 男人是視覺動物，女人是聽覺動物

二、E世代的感情觀與愛情現象

三、愛的方式
(一)浪漫型—充滿熱情、感覺、情緒
(二)友誼型—建立在相互的尊重和友誼上，非強烈的情感
(三)遊戲型—逃避親密，可同時與不同的對象發展關係
(四)需求型—充滿佔有慾、不安全感和依賴心，強烈需要被愛而顯得不穩定
(五)務實型—以理性考量檢視對方是否適合，選擇合適的對象
(六)利他型—烈士，願意配合對方需求
四、情感互動的型態

(1) A型依賴關係—互相依賴，但當其中一人想改變時容易失衡

(2) 窒息型—沒有你我活不下去

(3) 高臺型—地位懸殊、情感疏離，崇拜者愛的是自己理想的形象，被

            崇拜者為符合期待而感到壓力

(4) 主奴關係—一切由我決定，不對等的關係

(5) 旅社型—背對的關係，各做各的事但沒有情感表達

(6) 烈士型—為對方犧牲，從不為自己，但烈士多透過愧疚感控制對方

(7) 健康相愛的關係—兩個完整且內在豐富快樂的人

五、愛情上癮症

    自我評估表(轉引自廣梅芳譯)：
    ⊕曾經想過「如果他不在身邊，我就沒有心思做任何事情」？

    ⊕曾經想過「如果失去他，我就會活不下去」？

    ⊕曾經因為寂寞，所以勉強跟不喜歡的人約會或交往？

    ⊕曾經想過要用自己的力量改變他？
    ⊕許多朋友都認為跟他分手比較好，但是你就是沒辦法和他分手？

    ⊕曾經想過，如果得不到他的愛，就要用一些非常手段把他拉回身邊(或者

真的這麼做過，例如威脅對方)？

    ⊕因為不想聽到朋友說自己的男(女)朋友是一個很不好的人，因此盡量避免

談到自己的感情問題，或者拼命的為對方辯解？

    ⊕只有在和對方做愛的那一瞬間才能感受到愛情？

    ⊕只有困難度高的愛情(自己主動追求的人)才會吸引你，主動送上門的愛情

對你似乎比較沒有魅力？

    ⊕曾經很快地陷入一段愛情，卻又很快地冷卻下來？
    ⊕不論對象是誰，只要沒有「被愛」的感覺，就會覺得自己毫無存在價值？

    ⊕曾經有三個月以上，不停地煩惱著究竟要分手還是不要分手？

    ⊕曾經覺得自不斷地付出，卻得不到對方任何的回報？

    ⊕認為終有一天會遇到一個可以改變自己的人，讓自己從此過得很快樂？

    ⊕只要開始談戀愛，它就會成為你生活的全部，而周遭的一切也跟著變得美

好？

    ⊕認為只要自己可以忍耐，兩個人的關係就會好轉？

    ⊕有時候對一個人愛得愈深，恨得就愈深？

    ⊕你的感情模式經常是：吵架→親密關係→和好如初？

    ⊕只有當自己被需要的時候，才會有一種活著的感覺？

    ⊕經常在與人發生關係之後，產生罪惡感？
    ⊕覺得自己一無是處，只有和他在一起的時候，才能暫時忘記自己的缺陷？

    ⊕與他做愛之後，會突然對他產生厭煩的感覺？

    ⊕從來沒有談過超過三個月以上的感情？

    ⊕經常感嘆自己總是活得很辛苦？

六、如何辨識高危險的交往對象？

(一)約會強暴

    (二)暴力傾向—情緒暴力、言語暴力、精神虐待、性暴力
    (三)自殘傾向
    (四)性格激烈、情緒激動

       1.情緒勒索

         (一個人不管有意無意，藉由挑起他人的恐懼、罪惡感或同情心，強迫對方去做他想要達成的事。

         (他要求你在他和你想做的事情之間做一個選擇

(他要求你放棄某件事或某個人，以證明你對他的愛

(他威脅你如果你不改變，他就離開你
       2.情緒虐待

         (是持續不斷而不是偶發狀況

         (意圖貶抑、中傷，而非單單在陳述埋怨

         (意圖主宰、控制，而非提供建設性批評

         (對你全部不尊重，而非只是不喜歡你的某方面所作所為

七、劈腿及外遇問題

(1) 劈腿者的風險管理

(2) 被劈者的心理復健
八、分手的藝術

    「事緩則圓」原則
九、如何與另一半親密對話

(1) 溝通型態：

        ♠ 不一致的溝通—討好、指責、超理智、打岔

        ♠ 一致的溝通

(2) 溝通原則：

        ♠ 停、看、聽

        ♠ 從”我”開始

        ♠ 表達感受勝過理智辯論
十、健康快樂的兩性關係
(1) 破除愛情的迷思
(2) 了解自己

(3) 自我照顧

(4) 學習付出
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