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夫妻成長小組 (二)

夫妻快活度日的秘訣

2

作業練習

與配偶很專注地聊一聊:  哪些地方你的配偶讓你感覺被愛?   

例如:

• 溫情的流露 (言語、卡片、禮物、擁抱……來表達感情)

• 真誠的溝通 (傾聽，溫暖，尊重，同理心)

• 家務支持(照料家務與孩子,如在家、燒飯、洗碗、           

收拾家內外,照顧孩子等等)

• 肯定的言詞 (感恩，正面，鼓勵)

• 溫暖的陪伴

• 家庭承諾 (委身和負責任)

• 愛慕敬重 (言語和行動)
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以基督的
心為心

選擇

不受傷害

3

異中
求合

在婚姻中合一
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夫妻快活度日的秘訣
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製造浪漫
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夫妻快活度日的秘訣

選擇饒恕 尋求雙贏

6

在你 一生虛 空的年 日，就 是神
賜你 在日光 之下虛 空的年 日，
當同你所愛的妻，快活度日，
因為 那是你 生前在 日光之 下勞
碌的 事上所 得的分 。傳道書9: 9

夫妻快活度日的秘訣
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選擇饒恕

• 饒恕是選擇不再受傷害

• 不拿別人的過錯來懲罰自己

• 向過去的傷害告別(製造停損點)

7

選擇饒恕

倘 若 這 人 與 那 人 有 嫌 隙 ， 總 要 彼 此 包 容 ，彼 此 饒

恕 ； 主 怎 樣 饒 恕 了 你 們 ，你 們 也 要 怎 樣 饒 恕 人 。

                                   歌羅西書 3:13

你們饒恕人的過犯，你們的天父也必饒恕你們的過犯

馬太福音 6:14

並要以恩慈相待，存憐憫的心，彼此饒恕，正如神在基督裡

饒恕了你們一樣。 以弗所書4:32
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選擇饒恕

自我反思

• 我是否有些事我還過意不去沒有饒恕對方?

• 饒恕一定會為你的生命帶來祝福！耶穌為了赦免我們
的罪，甘願被釘在十字架上；你願意為了配偶的益處
而選擇饒恕嗎？

9

雙贏溝通的基礎

• 肯定對方的價值

• 尊重

• 同理心

10

尋求雙贏
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尋求雙贏

I am OK               You are OK

I am not OK You are not OK
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1. 受害者型
過度尊重他人卻不肯定自己的人會畏懼衝突,認為講了也沒有用,
無法具體表達自己的需要及情緒,容易跟他人抱怨,卻不敢找當事
者說個明白, 累積的情緒會像火山爆發。

2. 壓迫者型
這一型則是過度肯定自己的權利,卻忘了尊重他人,習慣用爭
吵衝突的方式達到自己的目的,動不動就情緒化,習慣對他人說:
你應該你不應該,在衝突中總是贏家,容易疏忽去同理對方的需要,
體諒對方的難處。最常說的一句話就是:燈不點不亮!動不動想幫
別人點燈。

12
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3. 自暴自主型
這一型既不肯定自己,也忘了尊重他人,遇到衝突習慣擺爛,
最常說的話是:寧為玉碎不為瓦全,要死大家死在一塊!容易把矛
盾問題攔著不處理,直到事情一發不可收拾。

4. 自我肯定型
既肯定自己的需要,也懂得尊重他人的需要,清楚自己有要的
權利,別人也有拒絕的權利,能夠尊重彼此的界限,習慣用討論的
方式尋求雙贏。最常說的話是:我們可以來討論嗎?我可以和你打
個商量嗎?這一型是最佳的衝突協調模式,所有的溝通協調技巧都
是從自我肯定型的信念展開出來。當被誤會時,先同理對方的需要,

然後清楚告訴對方自己的期待。
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尋求雙贏

夫妻溝通三大障礙
任何一對夫妻都可能輕易掉入類似的陷阱

• 我最聰明

• 我最重要

• 我最辛苦

14
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阻礙雙贏溝通的因素:

當我們掉入自我中心與自以為是的陷阱 

例如: 指責, 情緒化,  說理, 比較, 冷漠, 到處訴苦, 

威脅, 拿著聖經教訓對方

15

尋求雙贏

16

某次大兒子為了一項表演,晚上6:40 要去找老師練吉他,我請
先生5點放學去學校載他回家,因為若他自己回家大概要6點才能
到家。晚上我在忙家事沒有注意時間,等我忙完突然看到時鐘已經
快 6:30了,就提醒正在顧兩個女兒吃飯的先生趕快載大兒子出門,
我來顧她們吃飯;先生卻說要等二女兒吃完飯一起帶她出去,我說
這樣會來不及,叫他趕快帶大兒子走,先生回說:「那你自己顧她
們OK?」眼看時間越來越少,我已經說要顧小孩吃飯,先生卻質
疑我,讓我覺得有一種不被信任的感覺,而且兒子就要遲到了,瞬
間怒火再也控制不住,就在孩子面前大聲說:「時間已經來不及了
你還不趕快出門!今天特別去載他就是希望他上課不要遲到,你都
沒注意時間。若是需要我顧小孩吃飯(你)就提前告訴我,我都說願意顧
小孩吃飯,你還問我OK嗎?都已經沒時間了,你還在這裡,你怎
麼不趕快出門,你真的很討厭耶!……」老公迅速離開現場。
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女兒們都停下吃飯,很安靜不敢吭聲,眼睛瞪看著我,我發

現自己生氣的情緒及很嚇人的面孔,我開始深呼吸……坐下來繼續

照顧她倆吃飯,想到孩子剛才驚恐的臉,突然後悔幹嘛那麼大聲對先

生說話 (自我察覺)。等到先生回來,兩個人一起坐下來,我跟先生說:「很抱歉!

我剛剛不應該那麼大聲,我了解你是想顧二女兒吃飯,並帶她一起

出去讓我在家輕鬆點,謝謝你替我著想,我跟你道歉,請問你可以

原諒我嗎?」 (道歉，肯定對方價值，尊重，同理心)先生說好。我繼續說:「青春

期的孩子注重與人約定的時間,希望我們能夠盡量幫他,所以以後如果有約定好什

麼時間要做什麼事情,我需要你一起幫忙注意時間把事情安排好,好嗎?」

先生也說好,我整個人很快恢復冷靜,先生也向我道歉,說以後他

會注意時間,並且在時間緊迫的時候,趕快去把事情完成!

智慧的舌頭

雅各書 3:2 原來我們在許多事上都有過失；若有人在話
語上沒有過失，他就是完全人，也能勒住自己的全身。
6 舌頭就是火，在我們百體中，舌頭是個罪惡的世界，
能污穢全身，也能把生命的輪子點起來，並且是從地獄
裡點著的。13 你們中間誰是有智慧有見識的呢？他就當
在智慧的溫柔上顯出他的善行來。       雅各書 3:2,6,&13
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Adapted from 

xy.chinafuyin.cn/Books/PI_Commentary

尋求雙贏



10

智慧的舌頭

17 惟 獨 從 上 頭 來 的 智 慧 ， 先 是 清 潔 ， 後 是 和 平 ，
溫 良 柔 順 ， 滿 有 憐 憫 ， 多 結 善 果 ， 沒 有 偏 見 ，
沒 有 假 冒 。
18 並且 使 人和 平 的， 是 用和 平 所栽 種 的義 果 。

雅各書 3:17-18

19

Adapted from 

xy.chinafuyin.cn/Books/PI_Commentary

尋求雙贏

Adapted from 

xy.chinafuyin.cn/Books/PI_Commentary

20

箴言中論言語的智慧

箴十  14 智慧人積存知識；愚妄人的口速致敗壞。
箴廿五 11  一句話說得合宜，就如金蘋果在銀網子裡
箴十六 21  心中有智慧，必稱為通達人；咀中的甜言，
                         加增人的 學問。
箴十六 24  良言如同蜂房，使心覺甘甜，使骨得醫治。
箴十二 18  說話浮躁的，如刀刺人；智慧人的舌頭卻為
                         醫人的良藥。
箴廿七 21  鼎為煉銀，爐為煉金，人的稱讚也試煉人

(破裂的人際關係，大多因我們的舌頭造成。然而合宜有智慧的話語，卻能挽回
破裂的人際和婚姻關係。我們需要讓神掌管我們的舌頭，説造就人的良言。)

尋求雙贏
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自我反思

•我是否常覺得自己最聰明、最重要、最辛苦? 和配偶意見

 不同時，我有否肯定對方的價值， 尋求雙贏?

尋求雙贏

夫妻的核心需求

男人的核心需求: 被崇拜, 溫柔, 被支持, 被尊重, 被理解

女人的核心需求: 安全感, 浪漫, 被讚美, 被肯定, 被關注

22

製造浪漫 
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製造浪漫 

製造浪漫     

污穢的言語一句不可出口，只要隨事說造就人的好話，叫聽見的人
得益處。 以弗所書4:29

如 今 常 存的 有 信 ， 有 望， 有 愛 這 三 樣， 其 中 最 大 的是

愛。 哥 林 多前 書 13:13

24
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自我反思

我如何重燃起初的愛，隨事製造浪漫，讓配偶開心?

25

製造浪漫 

作業練習

勇敢告訴對方:這件事我選擇饒恕,
讓我們重新來過吧!

26
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分組討論

• 分享今天的獲得!

• 我如何重燃起初的愛，隨事製造浪漫，讓配偶開心?

27

製造浪漫 

28

分組討論&反思禱告


	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7: 選擇饒恕 
	Slide 8: 選擇饒恕
	Slide 9: 選擇饒恕
	Slide 10
	Slide 11: 尋求雙贏
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14: 尋求雙贏
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18: 智慧的舌頭
	Slide 19: 智慧的舌頭
	Slide 20:  箴言中論言語的智慧
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23: 製造浪漫 
	Slide 24:  製造浪漫      
	Slide 25:  製造浪漫 
	Slide 26: 作業練習 
	Slide 27
	Slide 28

