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目前為台灣諮商心理師，中國高級心理諮詢師，國際合理情緒行為心理治療諮商

師暨督導訓練教師，司提反教會關懷事工認證教師，美國認證心理重創復健專家，「好

消息電視台」家庭關懷專線課程訓練講師，「幸福學堂」單元節目主持暨編寫人，並

有多種著作。

多年來，武教授一直從事臨床心理諮詢實務工作，先後在台灣兩大諮詢機構「張

老師」及「生命線」持續推出合理情緒行為心理治療法的訓練課程，並於各地醫院、

心理衛生單位及社會福利單位，進行在職訓練暨個案督導。

◎ 曾任
東海大學社工系副教授、學務長、社會工作系系主任

東海大學學生諮商中心主任

東海大學幸福家庭推廣暨研究中心主任

台中市生命線主任

世界展望會董事

家扶中心顧問

全國生命線顧問

台中市自閉症家長協會顧問

第一屆華人心理諮詢師協會理事

◎ 研究與訓練重心
情緒研究與情緒管理

認知情緒行為心理學

親子、婚姻關係問題處理與重整

全人關懷與自我成長

華人家庭關係中的情與怨

作者簡介



作者序

ㅙ䱰⹙⫣亡䧏㞎ⓛℬ砒苌⨉惐⃫ㄙㄙ䮑┑⃡ⅼ缨䨟苌揞嶋聅⋬亡䧏⻮↷㉩㧪

界䥝㌈⚫ㅌ▊珯㧪⃡ⅼ綌㓲䇵巼䥥↛⅀㧤⠰㓲苌㧪㽳㧪↡熝㧙⛐⇆兝六梒幡獑䛟

⨉痙䁩㍐♔⻨㕫ㅙ䱰⹙⫣䥥⑈紉寞㓱ׅ㢑皣聜嬭㧓׆㔬⑫⚫75$珮&8&ⰸ宾磐㨱

㚱≼假Ⰸ䨟珯磐㧤䥥⻰倥㓷磐綔峴僕⛐⇆樿ㄙ㢚⊠䥥⃡群⹙劳珯䎛㹅㓲㉩㐀署ℜ珯

嶨㓡砵禎禎⡽⡽⨑倱皣ℬ砒苌㢑皣Ⰼ瘏㉡㉡㧪Ⱂ圞䥥㐀岛珯ׅ㋯熝皣┮哨

皣砒矦聅熝⯻獑׆䟻哔㓘䡲㉝㹅㤐⃮㤐⃮⑮䧙砵Ⅷ❃獑

↛㉡㉡⻮皣癏副痙㧪職涹䥥㨀㉦苌⼅㢑皣Ⰼ瘏橃⻮䨀⻇ㅔⓂ䥥皣癏䠀䀜䨀

䥥㧤Ⱂ磻珯↛⚩⎟⛲⨉Ⱂ磻䥥磢⋺䅈ⓛ崒⯻䥥缷撬珯≬痞嶋≁幫Ⅷ猳≁⼒㤐⃮撮

屷㓲≁猳≁ビ側⃮砵㓲Ⅷ猳聅ⅼ征橃䥥缷撬≠㢑皣Ⰼ瘏㊤㎦∯圞珯罠㧤珮䠀㎗㼄

≠皣癏幫忋珯聅ⅼ㊤ℎ熹熹䥥⻮嵒苌㉡㉡㽳㧪祚㧤㗠ⓛ≧䉥䃦獑㶃䄍⃬⃡㓲㏔䥥

㤐⃮㤐䨀䥥❃獑

⻇㤐㧪⃡ⰸ㢚㾶⛐⇆⹙劳罜帹哋ヒ䥥㨀㉦哨缷撬劳㑄䥥珯痞㩽㧪祚㧤㕫ㇶ

群㓲⋲㎦傳䡗磢䥥㏔㾶苌撮㢑㏔⃡聶苌碍⃡⋬䨝苌⇆⻮㢚䥥槡缙哨椱┗≧撮㢑

䧬↷䥥磢⋺苌⅀崒㧤䥝䛟↷⼒㤐㓲⇆┮⡽禎䥥掄⋬↛苌⛋㤐㓲倱皣ℬ砒⻮↷䥥㨀

㉦㠚幫Ⅷ苌槡缙↷䥥⨑㢚⃮⛭Ⅷ珯

職⚜㓲⨉☵嶨職粕ℎ苌䥝䛟㉩⯻㈀␥瘞瘍䥥皣癏苌⻇砵䥥⫛䯯㤐嬜粠

䥥苌∧㤐⧁䎛崒⯻㨀㉦⨉倱皣砒圞䵛苌聜勭䠃䠀䇠⯻征橃䥥㎦傳珯砻砻⨑⼒㠟礙

Ⅷ⻮皣癏䥥側筒珯聅ⅼ䛟羖年㓲岛㉸痙⛐㎽⡵猳䡗磢⼒㏔苌痞㩽㧪⃡ⅼテ㧙⛐

⇆年㈀␥瘞瘍䥝䛟皣癏䥥䨀䧙苌㉿哋ヒ䥥㛄䄍缷撬ℎ恑ⓛ≧苌䧬┑⻮㢚䥥椱┗珯

假㉝㹅⃡禈⑮ㆇ⹙劳䥥祚㧤⯻熝䥥撮缙⠫猳年㓲⋲㉿㗨徍勦幫㓱ㅌ▊勦苌㧪⃡⋬

副痙砻砻⹙劳楋∕┑勢䥥皣癏㤐䰿假㓲⋲痙Ⰸ䥥䰾䱰珯



婚姻可以不是
   愛情的墳墓3



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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