
 

 
     112/11/17 發行 

❤ 近期活動訊息  
1. 【113 學年度繁星/個申簡章開放查詢】：113 學年度大學「繁星推薦」暨「申請入學」招生簡

章已開放查詢! 請高三同學可自行至「大學甄選入學委員會」網站-點選［校系分則］進行查

詢，了解目標科系今年在學測採計、倍率篩選的規定喔！ 

2. 【113 學年度日間學士班各院、系(組)、學位學程新生招生名額分配表】：輔導處已將完整版及

簡要整理版公布於輔導處網站[生涯規劃專區(升大學資訊)]-[大學核定名額]，歡迎高三同學及

家長瀏覽。 

3. 【國立臺北藝術大學－單獨招生】：簡章已公布，歡迎有興趣的同學請自行至北藝大網站瀏覽
相關資訊，報名日期 112/11/13(一)至 11/22(三)。 
 

❤ 性平教育文章 

伴侶關係奠基在良好的友誼，7方法保鮮愛情 
作者：羅真 

    高曼等人根據過去的研究觀察，歸納出有助愛情保鮮的實用之道，寫成《7 個讓愛延續

的方法：兩個人幸福過一生的關鍵祕訣》，每一個章節都有詳盡的實例、評量及日常練習。

這 7 大原則包括： 

 

1.補強愛情地圖： 
    愛情地圖是指夫妻心中掌握與另一半有關的訊息。幸福的婚姻奠基在深厚的友誼，快樂

的夫妻會互相尊重，享受彼此的陪伴，在日常生活中就會以細微舉動表達對彼此的愛；他們

通常對彼此瞭若指掌，非常熟悉對方喜愛與厭惡的事物、性格癖好、盼望與夢想。高曼等人

曾探究為什麼高達 67%的夫妻生完第一胎對婚姻滿意度驟降、而其他夫妻的愛情能保鮮，

結果發現，另外 33%夫妻正是在一開始就有詳盡的愛情地圖，因此生活出現劇變也沒有失

去共同方向，依然能保持連結。 

 

2.培養愛戀與愛慕： 

    幸福的夫妻有時仍會受不了另一半的性格缺點，但他們仍覺得對方值得尊敬及重視；如

果這種感覺完全消失，這段關係就難以挽回。可想想愛上這個人的原因、過去快樂回憶，同

時可嘗試肯定並公開討論另一半與這段婚姻的優點，這些都有助益。 
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3.回應而非拒絕： 
    當伴侶說：「我昨晚做了一個非常可怕的夢！」你的回答會是：「我現在沒時間聽」，還

是：「我得趕著出門，先告訴我是什麼夢，晚上再聊」？回應而非回絕，是情感連結、浪漫

的基礎。 

 

4.接納另一半的意見： 
    美滿婚姻需要兩人互相敬愛及尊重。高曼的研究顯示，男性在情緒智商路上需要學習的

相對多一些，但愈來愈多丈夫正在改變，約有 35%的丈夫看重兩人關係更甚於自己，能做

出尊重妻子的決定；研究發現，願意接納妻子意見的丈夫，也通常是出色的父親。 

 

5.解決可解決的問題： 

    學習與永久性的問題和平相處，解決可解決的問題。溝通時記得圓融開場，盡量以

「我」當主詞而非用「你」，像是「我希望你能聽我說」就比「你沒在聽我說話」來得委

婉；盡量描述事實、不要論斷；盡量有禮且懂得讚美。當衝突一觸即發時，最好先停止討

論；自己冷靜後，若能安撫彼此，兩人的關係會獲益良多。 

 

6.學習打破僵局： 

    人們內心深處有許多想望，可能是四處旅行、職涯追求，或是希望擁有自由、平靜、安

全感、靈性提升等， 一旦未能實現、未被伴侶了解及尊重，生活中的僵局就在所難免。因

此，要練習釐清僵局的根本原因。 

 

7.創造共同意義： 
    夫妻對彼此抱持相似的期待，關係會更深刻；對養兒育女看法相似，更能增進婚姻的意

義。彼此能愈坦承與敬重，就愈有可能創造共同意義。 

 

    婚姻的改善，在高曼眼中其實不難。他在追蹤研究中發現「神奇 5 小時」的祕訣，那就

是，那些試圖改善關係而且成功的夫妻，比以往多花一點時間來經營婚姻，像是早上道別、

回家後談談心、向伴侶表達愛與讚美、親吻擁抱、有空時約約會，計算下來每週不過 5 小

時，但效果非凡。 
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