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攜手拼出圓滿的幸福

當一對男女在眾人祝福聲中步向紅地毯

的那一端開始，一個新的家庭即誕生了！就

台灣目前情況來看，婚姻對於現代人而言，

雖然以不再是必經的人生歷程，但多數的未

婚者仍期待進入婚姻，與配偶建立親密的情

感關係，藉此尋求心靈的慰藉。然而，結婚

是個人生命週期中最複雜及困難的轉變，新

婚夫妻必須面對一連串的任務，努力去建

立並增強婚姻關係，因此，婚姻是需要學習

的，透過婚前教育幫助人們做好準備，共同

訂做幸福。
 

台灣師範大學家庭教育研究與發展中心

在教育部的支持下，自1999年起戮力推動

「婚前教育」，透過研究了解民眾的需要，

並發展相關教材，提供實務工作者設計或帶

領活動參考，一系列婚前教育手冊與新婚夫
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妻手冊等推出之後，獲得極大的迴響與好

評！

有感於民眾在結婚前存有許多對婚姻的

迷思，缺乏對婚姻需要學習、如何建構經營

能力的概念，因此，今年我們編撰了「幸福

拼圖」的民眾手冊，提供一般未婚者了解應

該學習婚前CPR—婚姻的承諾、解決婚姻問

題的能力與資源管道的尋求等。
 

婚姻需要學習，家庭需要教育！我們期

望人人都能在婚前，透過學習做好準備，從

此共同拼出一幅圓滿拼圖，攜手共建美滿的

家庭生活。

          國立台灣師範大學
          家庭教育研究與發展中心主任

                   林育瑋
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你有過這樣的經驗嗎？在與固定對象交

往了一段時間之後，兩人似乎相處得不錯，

年齡到了，親朋好友也開始鼓勵：「小倆口

可以結婚了啊」，就這樣順理成章的，準備

結婚∼

不管有沒有對象，每個人多多少少，對

婚姻總是抱有幻想。

當兩人決定攜手共度人生之前，是怎麼

做這項決定的？對於結婚這件事，腦中浮現

的畫面是什麼？是藉著浪漫美好的婚禮，向

世界宣告彼此美好的戀情？還是認為兩個人

可以朝夕相處，從此過著幸福美滿的生活？

或者期待生命中缺失的那角到來，讓生命更

加圓滿？

能和心愛的人共度一生，
                                        就是最大的幸福！
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婚姻對每一個人都有不同的意義，最

基本的，當然是在情感上、法律上公開承認

兩個人的關係。也因為是透過合法的婚約，

兩個人必須願意公開宣告彼此相屬、互相承

諾「你是我今生的唯一」，這和同居就非常

的不同。而夫妻間的親密關係、財產資源共

享、養育孩子等，對兩個人而言更是婚姻存

在的重要意義。

一般人會期待婚姻為人生帶來美好，而

且能夠相處融洽、長長久久，正是因為美滿

的婚姻是每個人幸福快樂的基礎。

能和心愛的人共度一生，
                                        就是最大的幸福！
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Step 1

想一想：理想的婚姻生活是怎樣的情

景，試著用圖畫來表示，看看其中會包括些

什麼？

婚姻圖像
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Step 2

與家人或朋友分享，並互相說明畫的

內容，看看對方的理想婚姻圖像包括了些什

麼，別忘了一起討論，看看哪些一樣，哪些

不一樣。
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幸福方程式：我＋你＝幸福

關鍵一

認識自己！

當你想和另一人共度一生時，一定會考

慮自己是不是夠了解、欣賞、接納與信任「

那個人」。當他通過考驗，這些答案都偏向

「YES！」時，可能你會覺得，差不多可以準

備求婚或點頭了！

不過別忘了，還有一個人也需要經過這

些考驗，那個人就是你自己。

你對自己也要有足夠的了解、欣賞、接

納與信任。在婚姻的路上尋尋覓覓時，你需

我
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要的不僅是「找」一個合適的人，更要先讓

自己「成為」一位合適的人。這件事的重要

性，如同為自己的婚姻幸福打好地基。

你可以從學習妥善安排自己的生活開始。

首先要學習相信，自己有能力帶給自己

與別人好的感覺；從交友的心得中，學習與

人建立深入、親密的關係；培養各種不同處

理情緒的方式；選擇適當的人生目標、訂好

計畫、築夢踏實。這麼做，就是為自己的生

活負責。

對於那位攜手相伴的人，要願意互相

配合，願意調整改變自己，同時允許對方改

變；面對事情的時候，要有討論、商量的意

願；一方面關心另一半的想法、期望、感受

與需要，另一方面也主動表達自己的想法、

期望、感受與需要，共同擔起「家」的責

任⋯⋯。

種種這些特質與態度，都能在你預備成

為另一半的「Mr. / Ms. Right」時，為自己的幸

福加分！
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這就是我！？ 

Step 1 
請在紙上寫下至少10個最能代表自己的

形容詞，描述自己是個怎樣的人。

Step 2 
想一想，自己的這些特質可能會在親密

關係中產生正向或負向的影響力。

Step 3 
邀請你的他(她)一起做一做Step1~2，

並相互討論。
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舉例說明 

自我描述 對親密關係的影響

例：自我中心 例：負向，有時不聽他的

意見，忽略了他的感受

例：勇於表達 例：好、壞影響都有，有

時過於直接，在某些事情

上會傷害他，但有時他也

很高興我直接表達我愛他
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我要的幸福

你是否想過，結婚後希望建立一個怎

樣的家？幻想過結婚後要過著什麼樣的生活

嗎？要不要生小孩？做太太的應該待在家裡

相夫教子嗎？

也許那是暖暖的午後做的一場白日夢，

也許是姐妹淘、兄弟檔間的閒扯淡，無論如

何，當你想清楚自己要的是怎樣的幸福，那

個他的輪廓，應該也呼之欲出，可以成為你

選擇伴侶的重要參考。

要是已經有了對象，那就帶著他找個時

間，聊聊各自對婚姻生活的想像，勾勒出兩

人共同的圖畫。好比兩位建築師要合力完成

一件作品，必定需要經過長時間的討論、協

調、爭取、妥協，才能設計出同時具有各自

特色的理想藍圖。而這樣做的投資效益，絕

對遠遠超過籌備婚禮。

跟著下面step1,2,3做做看，好好思考自

己重視什麼，然後比較一下你們兩個人之

間，又有哪些差別。
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Step 1 

想一想，以下幸福婚姻的條件，有哪些

是你認為重要的呢？當然，你也可以再增加

自己認為重要的項目喔！

□ 夫妻感情深厚 

□ 兩人都沒有不良嗜好

□ 沒有經濟壓力 

□ 家事能分工合作

□ 性生活協調  

□ 價值觀相似

□ 對另一半忠貞 

□ 有相同的嗜好

□ 溝通良好  

□ 可以接納、包容彼此不同的

  想法和習慣

□ 互相坦誠， 沒有秘密

□ 其他____________
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Step 2 

選好了嗎？下一步可以想想看，為什麼

你認為這些項目是重要的呢？其中有多少是

受到家人的影響？請寫下來。
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Step 3 

別忘了和你的他（她）一起做一做，討

論看看你們有哪些一樣、哪些不一樣！請你

寫下來。
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其實我們的想法通常會受到從小生長的

家庭影響，家人對自己的個性、喜好、生活

習慣、待人處事的方法、情緒脾氣，以及男

女角色的定位、婚姻生活該有的樣子、養兒

育女的觀念等等，都具有潛移默化、根深柢

固的影響力。

當你在尋找另一半，或考慮未來的先

生、太太應該具備哪些條件時，首先也別忘

了了解自己生長的家庭對自己的影響，這會

幫助你了解自己，並弄清楚你期待什麼樣的

婚姻生活。
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 Memo
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你關鍵二

找到一個對的人！

在許多愛情電影中，常有落跑新娘或落

跑新郎這樣的情節，當你看到這類影片時，

你有什麼想法？

其實，許多準新郎或準新娘在結婚前

夕，都仍然會有多多少少的疑慮：這個人是

我的Mr./Ms.Right嗎？我們兩人真的可以相處

一輩子？跟他沒有話聊怎麼辦？和他生活就

會幸福美滿嗎？

這樣擔心或考慮的過程是不可避免的，

不過重要的是，所有考慮都應該在兩人戀愛

交往時再三確認，而不是等到婚後才發現兩
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人不合，最後過得苦不堪言或離婚收場，這也

是婚前就要了解彼此及婚姻面貌的重要原因。

許多人擇偶往往在意「哪一個最好？」

「哪一個最合乎我的理想？」這種態度隱藏

了一種危險，那就是忽略了幸福的婚姻其實

是靠夫妻倆的關係和同心努力。

就像吵架不可能自己一個人吵，一定是

兩個人才吵得起來，同樣的，幸福的婚姻光

靠一個人努力絕對不夠，必須兩個人通力合

作才有可能。可是，自己怎麼知道這個人是

適合的呢？

通常，兩個人相似的地方愈多，愈能夠

彼此接納。此外，還必須考慮對方的內在條

件、心理成熟度，以及你自己心裡的感覺，

這些通通不可忽略。你可以參考「我要的幸

福」勾選表(p.17)，並試試以下「最佳拍檔老

實說」測驗，都可以幫助你想清楚，到底這

個人適不適合自己。
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在婚姻當中，會有許多挑戰需要「兩個

人」共同克服，如果找到一個對的人，彼此也

願意為對方付出，那麼不論遭遇多少困難，兩

人都可以一起解決；但是如果那個人是不合適

的，那麼不管你付出了多大的努力，都可能徒

勞無功。
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最佳拍檔老實說

1、他的外貌身材是不是自己喜歡的樣子？  
     □是  □不是
2、他的生活習慣和自己差不多嗎？         
       □是  □不是
3、你是不是欣賞他的優點？ □是  □不是
4、可以接受他的缺點嗎？  □是  □不是
5、他是不是有責任感？  □是  □不是
6、兩個人是不是有共同的嗜好？  □是  □不是
7、金錢觀念是不是大致相同？ □是  □不是
8、和他在一起，是不是有舒服的感覺？     
     □是  □不是
9、他並不是情緒化的人？  □是  □不是
10、父母是不是可以接受他？ □是  □不是
11、他和家人是不是有良好的關係？         
     □是  □不是
12、他懂得如何和朋友相處嗎？ □是  □不是

如果你的回答大多勾選「是」，基本上這個

人是適合你的人選喔！當你清楚思考過對方是否

「合適」的問題，恭喜你！你已經向幸福婚姻邁

進一大步了。 



24 25

鬼迷心竅還魂術

經驗告訴我們，很多人面對分手最難過

的一件事，就是感情的割捨和失落，因為感

情已經放進去了，捨不得散場說再見。

但是如果有個互相認識的過程，就可以

幫助彼此分辨兩人是否確實不合適，或存在

無法克服的問題，多多少少可以避開感情已

經投入、再來揮劍斬情絲的痛苦。

在交往期間，有幾項法寶可以撥開迷霧

認識真正的對方，避免一時的鬼迷心竅，你

可以參考以下建議：

1、在團體中認識真正的他、做真正的自己

通常團體是認識異性的最好機會，因為

人有一種本性，在意中人面前常常會隱藏自

己的缺點、刻意表現好的那一面，或者不自

覺地美化對方。但是在團體中，卻可以幫助

我們客觀地更認識自己、認識對方。
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另外，透過團體的方式，也可以避免

因為兩人獨處而產生的尷尬及不安全感等

問題。

2、利用聊天與集體行動增進彼此的認識

比如幾個人一起去看球賽，從看球賽的

情緒和言語反應可以認識一個人，也可以知

道對方是不是和自己談得來。重點是，要在

一群朋友中觀察和認識「他」。

3、理性大於感性

動人的愛情故事可能開始於「一見鍾

情」，但要真的見一次面就認出真命天子或

天女，機率比中樂透還低。因為男女之間真

正的愛，必須從認識對方開始，再經過一段

時間的思考，包括理性上、感覺上，甚至是

否願意付代價等過程，而不是看一眼之後就

能培養出來的。
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4、避免身體接觸

身體接觸的親密行為如拉手、接吻，經

常是朋友關係變成情侶關係的訊號。因此，

成為男女朋友之前，應該將大部分的時間用

來交換觀念、共同計劃未來、一起做運動或

心靈溝通等等，不要過早有性行為，這樣才

有機會單純地看待兩人互動的情形，想清楚

兩人是否合適。
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 Memo
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關鍵三

了解婚姻是需要經營的

在婚姻關係中，兩個人享受彼此相屬的

親密感、「二人成為一體」的合一感覺，是

婚姻生活中非常獨特的部分：從今以後，生

活不再只是「你」、「我」，而是享受更豐

富的「我們」。

所以所謂的婚姻，就是在尊重、保有「

你」、「我」的同時，還要細心呵護培養剛

萌芽的「我們」。有些人認為，經營愛情與

婚姻關係的能力是與生俱來的，夫妻的事是

兩人的私事，沒有必要也不需要學習。王子

＋
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與公主只要結了婚，自然而然會過著幸福美

滿的生活。

當然大家都知道，那只是說給小孩聽的

簡單童話。實際情況是，婚姻生活打從一開

始，就是一連串的互動與調整。來自不同家

庭的兩個人，或者說兩個家族，要融合成一

個「我們」，一定會面對一連串的挑戰，所以

結婚是一個人生命中最複雜、最困難的轉變。

你必須意識到自己已經從愛怎樣就怎

樣的單身生活，改變成兩人共度的家庭生活

了。生活中也多了許多角色──丈夫、妻

子、女婿、媳婦、連襟、妯娌，兩人關係成

了多人關係，如果再加上小孩，生活將變得

更加複雜。

然而這一切，如果能事先了解婚姻的各

種面貌，知道婚姻是有變化的，你才能在改

變發生時不慌了手腳或錯愕失望，而能安下

心來做準備，在必要時也可以知道找誰幫忙。
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透過婚姻，彼此會更加成熟，默契在不

知不覺中累積，兩人的愛情也將在共同的努

力下，變得更加深厚、堅定、長久。

★ 婚姻是變動的，必須適時調整自己

我們知道，從戀愛到結婚最大的差別，

是在兩人之間多了一份承諾——承諾彼此相

屬、彼此以對方為終生唯一的伴侶。

為了實踐這份承諾，兩人有必要做一些

調整，這些調整是為了讓自己成為對方的理

想對象，不是讓對方成為自己的理想對象，

這中間是有很大的不同的。

如果沒有這樣的共識，婚姻生活恐怕會

變成一方要求、一方忍耐的生活，幸福，也

會逐漸流失。相信沒有人願意這樣。

在做法上，當我們知道婚姻生活並不是

只有美好夢幻的那一面，還有為了柴、米、
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油、盬而打拚的實際生活，就算是為婚姻打

了一劑預防針。因此，當窈窕辣妹變成黃臉

婆、帥哥型男成了禿頭歐吉桑，心態上就比

較能夠接受。

況且婚姻生活中還有許多可預期及不

可預期的事。可預期的你預先知道它可能發

生，就會先做好規劃迎接新生活，例如多久

生第一個小孩？婚後要住在哪裡？何時買房

子等等；但是，像生病、失業諸如此類的事

件，可能是突如其來的發生，小倆口可能會

措手不及，需要一段時間調整，這段期間就

需要彼此的相互體諒與包容了！畢竟生活不

可能永遠不變，而你必須隨時準備。
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★ 區分「你」、「我」、「我們」之間的界限

在婚姻生活中，「我們」這種相屬關係

常常存在一個陷阱，那就是「你要做到你該

做的，我才做我該做的」。這樣的想法，會

使婚姻關係變得容易互相競爭、比較，親密

愛人成了彼此的糾察隊，而無法享受給予的

快樂。

「下班不回家去和同事Happy？那我何必

可憐兮兮的在家當老媽子？」「婚前甜蜜溫

柔的小公主，變成河東獅吼的黃臉婆，那就

別怪我早出晚歸、應酬太多。」諸如此類斤

斤計較於誰付出得多、誰付出得少，誰愛誰

多一點，都是典型的例子。

另一方面，只有「我們」，沒有「

你」、「我」，或把其中一方與「我們」畫

上等號，這樣的關係也容易使人在婚姻中窒

息，並且阻礙自己與另一半自我發展的機

會，這些都應該加以避免。
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★ 超越忍耐，學習接受與包容

除了澄清界限外，「你」、「我」的部

分也需要常常協調或互相調整，舉凡飲食習

慣、用錢方式或作息時間等生活習慣差異，

或對夫妻角色不同的認知等等，都可能是造

成不愉快、衝突的來源。

例如，丈夫看到父親下班回家後，總

是翹起二郎腿看電視，認為下班回家就是休

息。太太觀察自己父親總是參與家事，認定

先生應該幫忙做家事，這時，兩個人可能就

會產生不適應或心裡不舒服的感覺，甚至形

成一場拉鋸戰。

這些「隱形規則」不但影響情緒，也會

影響夫妻間的互動、關係和婚姻品質。

「接受一切可接受的，包容一切不能接

受的」，這是一個目標！

先接受彼此的不同是必然現象，再從了

解的角度出發，可以幫助互不對眼的兩個人
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真心諒解與接納，尤其不要忽略去了解，枕

邊人的生長家庭背景所帶來的影響。

 

然後兩人可以攤開來互相討論：哪些是

可以接受的？哪些是不能接受的？有能力改

變的就該為老公老婆盡心盡力，無法改變的

就互相包容，從一次次的溝通協調中，為良

好互動打下堅固的基礎。
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火冒三丈學降溫

俗話說：「床頭吵、床尾和」。這「

和」的功夫，學問可大著呢！

有吵架經驗的人都知道，在氣頭上哪有

可能那麼理智？這時，不要急著解決問題，

應該先讓自己冷靜冷靜，避免火上加油。

接下來，你可以想一想：

在爭吵過程中，自己到底想表達什麼？

你是否了解另一半想表達什麼？

然後想一想，兩個人到底為了什麼吵

架，確定清楚衝突的原因。

最後問問自己，吵完架達到你的目的了

嗎？有沒有更好的解決方式呢？

不論為了什麼原因起爭執，記得在爭吵

的過程中，不要牽扯其他人或事，以免事情

愈來愈複雜，沒完沒了。
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小叮嚀：吵架的哲學

1. 吵架是正常的，有時候難以避免。

2. 吵架是「角度」問題，而不是「是非」問題。

3. 吵架應多多「講情」而非「講理」。

4. 千萬不要在第三者面前吵架。

5. 要敘述事情的真相，不要加油添醋地形容

   自己的感覺。

6. 先認輸的人是大勇者。

7. 不要翻舊帳。
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＊ 建立後援補給，預備幸福

吵完了架或爭得臉紅脖子粗後，情緒

難免受到影響，通常你會怎麼處理呢？適時

的找一個抒解管道是重要的。或許是找一個

人聊聊，或許出去戶外走一走，或許睡一大

覺，無論如何，找到一個自己認為適當的方

式，不要將自己關在負面的情緒裡。
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Step 1 

心情不好時你會怎麼辦呢？想一想，你

會找誰和你一起處理？或者會用什麼方式抒

解呢？

會找的對象 方法

死黨 找一個人聊聊
姐妹 出去走一走
同事 吃東西
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Step 2 

回顧一下你所列的對象與方法：

誰是你最常找的人？為什麼？除了他還有別

人嗎？

哪一種方法最常用？為什麼？還有不同的抒

解方式嗎？
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＊ 愛，就是要讓他知道

中國人可以說是含蓄的民族，夫妻之

間多維持著「愛在心裡，口難開」的曖昧情

感，似乎只要一個眼神、一個手勢，對方就

可以完全了解，如果你也認為如此，那可就

錯了。

雖然情人或夫妻之間對彼此的感覺、意

見、喜好有一定程度的了解，但並不表示不

用表達對方就會明白，千萬不要期望對方是

個會讀心術的人，別忘了適時的表示是非常

重要的。簡單一句「好想你」、「謝謝你，

辛苦了！」可能有無窮的力量喔！
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＊ 三不五時檢查幸福存款

有人說，經營婚姻就像照顧一座美麗的

花園，必須細心的澆水、除草、施肥，不斷

地努力，才可能維持，如果偷懶懈怠，就可

能雜草叢生，甚至荒蕪。

也有人說維繫婚姻就像去銀行存款，但

存的是感情。懂得經常在另一半的帳戶裡存

款，避免透支，就是兩人關係成功的最佳利

器。用下表填看看，你會用什麼方式來增加

你的存款、減少支出。

不論是花園或存錢，好好的管理與經

營，才有可能讓花園美麗、存款多多，相同

的，婚姻也是如此！
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Step 1 

這是一個感情帳戶，想一想，你可以

做什麼來增加存款？又有哪些事會降低你

們的情感餘額呢？可以試著填填看喔！

存款 支出

告訴他一句感謝的話 要求他做不願意
做的事

安安靜靜的聽他訴苦
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Step 2 

     兩個人可以一起做一做，討論看看你們

有哪些一樣、哪些不一樣喔！
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 Memo
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 Memo
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 Memo
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 Memo
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現在，你應該了解，面對婚姻時，正確

的態度是必要且重要的，而從婚姻美滿的三

個重要關鍵中，你也知道美滿婚姻的構成並

不是單一方面的努力就可以達到，必須兩個

人共同努力才有可能。從認識自己、了解自

己對婚姻的想法與期待，也確定你可以找到

一個對的人，並且和他共同經營婚姻，而這

將是幸福婚姻的開端。

如果你還不知道怎麼做，可以參考以下

建議：

如果，你還想知道

                      更多撇步
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1、閱讀相關書籍：

坊間有許多以兩性交友、兩性互動、婚

姻經營等主題編撰的系列書籍，提供了許多

有用的知識與技巧，你可以依照自己想要了

解的主題去尋找。

2、搜尋網路資訊：

網路資訊四通八達，只要鍵入相關的關

鍵字，如：「婚姻」、「婚姻溝通」等，就

可以找到相關的文章或討論，非常方便。
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3、參加講座、研習課程：

除了從相關書籍、網路去收集你想要的

資料外，你還可以參加婚姻輔導、婚姻教育

等相關的講座或研習課程，更能夠了解婚姻

的不同面貌，同時也別忘了邀請另一半一起

參加，讓兩人共同學習與成長！

這方面的資訊，你也可以利用網路搜

尋，先了解相關的機關團體有哪些，並查詢

他們可以提供的服務內容，然後參與相關的

活動。例如：各縣巿皆已設立「家庭教育中

心」，提供相關出版品讓民眾索取，同時也

辦理以民眾為對象的主題活動。除了官方單
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位，民間也有許多協會、基金會可以提供服

務，你可以透過聯合的資訊網站，如：家庭

教育聯合網 (http://familyed.moe.edu.tw)，來

查詢更多的活動訊息。
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