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課程流程

序 活動項目

1 報到

2
單元一

暖身活動

3
單元二

有衝突就是不愛了？

4

單元三

有效解決衝突

（情緒事件ＡＢＣ）

5

單元四

課程總結

回饋時間

錦囊妙計

提升幸福力
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   單元1  暖身活動

分享幸福

分享回家作業「你快樂，所以我快樂！」（團體或小組分享）

 提升幸福力：你快樂，所以我快樂！

選一天一段時間（2-3 小時），完

全不說讓對方可能會不高興的話

題，只說對方會高興的話，做對方

喜歡的事情或做一項彼此都開心的

活動。

回家
作業
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觀點討論

Q1   「婚姻是愛情的墳墓」？在你們的婚姻裡面，新婚時有沒有這
種感覺？

 

Q2   請說說理由？
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本課目標

1.  認識婚姻衝突的意義，發現對方的需要，誠心學習能使對方幸福的反應
模式

2.  學習情緒事件 ABC，了解衝突事件中自己的情緒，並學習不用不當的情
緒曲解對方的善意

   單元2  有衝突就是不愛了？

觀賞影片 3-1 主題劇：打造完美的另一半（三）

觀點討論

Q   夫妻吵的事，常常芝麻綠豆大，是什麼原因讓我們非常生氣呢？
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課堂活動：隨堂問卷

Q1   你們哪一方面最容易產生衝突？

Q2   大多用哪一種方式解決

Q3   當有衝突的時候你的心情如何？

Q4   你如何解讀這個衝突事件？

例如：對方的行為反應就代表他（她）_________　　　

            我們如果有衝突，就代表我們 ______________？
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   單元3  有效解決衝突（情緒事件 ABC） 

觀賞影片 3-2 情緒事件 ABC

衝突沒有辦法避免嗎？

真相一

家庭成員的緊密造成無法逃避的壓力

角色相對性、多元性，互相影響

真相二

穩定性、規律性習慣反應比較不麻煩，使人心安，但

是隨人生發展階段、需要，必須做生活、心境的變動

由了解真相開始：

真相三

衝突使人發現隱藏的彼此需要

困難壓力使我們被迫改變

打破習慣框架，長出生活新智慧
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觀點討論 

情緒事件 ABC
請大家寫下意見曾經發生衝突的事件：

A
（Activating events）

事件

C
（Consequences）

情緒

B
（Beliefs）

心裡認定
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   單元4  課程總結 

回饋時間

Q   今天有什麼樣的學習？跟你原本的觀念有什麼不一樣？

錦囊妙計

衝突是兩個人有精神的溝通，衝突發現彼此真正的需要，

所以不要怕衝突，但是需要真了解。
妙
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提升幸福力

回家作業心得

提升幸福力：寫「情緒日記」

1. 寫發生什麼事情

2. 心情如何

3. 你聯想到什麼

回家
作業



歡喜結婚後，新婚夫妻往往有種失落感「婚前、婚後怎麼差這麼多？」甚至懷

疑彼此不再相愛了？對兩人世界有過高期待時，婚後面臨真實平凡的生活經營，真

的會充滿挫折與失望。失望之餘，就湧出許多負面的解釋，令人誤會、心情低落、

生悶氣，認定「愛」變質了。

若有機會重整負面情緒、想法，換個眼光，以對方的需要與限制看待，就會發

現他（她）仍是我的意中人。「新婚進行曲」套裝教材，幫助大家發現婚姻的真相，

從揣測、解釋的泥淖中走出來，再給彼此學習、了解的機會，從指責者變成幫助者，

經營雙宿雙飛的和諧婚姻。

本手冊內「課程流程、本課目標」可快速掌握各堂學習核心；「暖身活動、觀

點討論、課堂活動」各單元設計，豐富上課內容，加強觀念吸收；「錦囊妙計」為

武老師慧心獨到提醒夫妻相處融洽的祕訣，「提升幸福力」將課堂所聽所學實作應

用在生活中，增進與伴侶良性、甜蜜的互動。

本手冊主要是為「夫妻成長團體」或「小組聚會」團體教學而設計。

自學者亦可使用，若有團體、小組開設課程，鼓勵您參與其中，學習效果更佳。

幸福婚姻系列

 學員手冊   武自珍 著
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