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活在愛中的密訣

– 有效的處理差異和衝突

– 刻意地經營友情

– 發展健全的自我

– (這堂主日學沒提供影音檔案)



親密關系的四大殺手

Dr. Gottman 和 Dr. Howard 

• 評擊 --------- 否定

• 防衛 --------- 擴大事端/戰火高升

• 輕蔑 --------- 負面詮釋

• 築牆 --------- 退縮

整合自PREP 和 Gottman

• 否定=評擊+輕蔑

• 擴大事端/戰火高升=防衛

• 負面詮釋

• 退縮(追求-疏遠)=築牆

















範例一

先生下班對太太說: “我今天被老闆罵了”

太太馬上說: “你犯了什麼錯? 是不是像在家一樣, 有
聽沒到? 太不小心了”

範例二

太太買一件東西, 回來發現是假貨, 被騙了. 她告訴先
生, 先生卻說: “你怎麼這麼笨,太不小心了”

先生/太太如何用情緒自我調節五大要訣?







• 回答柔和、使怒消退〃言語暴戾、觸動怒
氣。 智慧人的舌、善發知識〃愚昧人的口、
吐出愚昧。 耶和華的眼目、無處不在〃惡
人善人、他都鑒察。 溫良的舌、是生命
樹〃乖謬的嘴、使人心碎。

（箴言15：1-4）

• 神阿、求你鑒察我、知道我的心思、試煉
我、知道我的意念〃 看在我裡面有甚麼惡
行沒有、引導我走永生的道路。

（詩篇139：23-24）


