
　　
冷戰逃避

1.特徵：吵完架拒絕溝通、冷處理、長期冷戰
2.影響：讓對方感到被忽視與孤立，不想面對，被當空氣
3.舉例：你要怎樣隨便你決定就好，我沒意見反正都你說
了算

比輸贏
1.特徵：吵架的目標是壓過對方、吵贏對方，要對方認錯
2.影響：只看到自己付出沒看到對方付出，影響感情
3.舉例：我沒有錯，是你太玻璃心。拜託～家裡的事情全
都我一個人在做好嗎?

情緒勒索
1.特徵：利用罪惡感、威脅、離婚逼迫對方妥協
2.影響：影響關係信任和安全感
3.舉例：你如果要這樣，我們離婚你如果不...我跟小孩說
你不要他們

　　　建設性的吵架方法
1.使用「我」開頭的表達方式：
O:「我今天好難過喔~你聽我抱怨就好,不要給我建議。」
X:「你怎麼都不關心我!」
2.明確表達自己的感受和需要，別讓對方猜
O:「我正在檢查女兒功課，你可以幫兒子洗澡嗎?」
X:「我一回家就忙到現在，你都不會看嗎？你都不幫
忙！」
3.就事論事，針對這次問題做討論，不溯及既往:
O:「昨天說好你要接小孩，你突然說要加班，讓我措手不
及。」
X:「你每次都這樣說話不算話，你根本故意耍我!」
4.懂得閉嘴：當發現自己口無遮攔時，寧願閉嘴不說話
O:「我太生氣了,等等再說。」
X:「你爸媽是沒在教小孩嗎?這麼沒教養。」
5.設立中場冷靜時間：
O:現在我們都太激動了，跑題了，等我們都冷靜再來談。
6.對方有情緒時，先傾聽，不急著給建議、爭辯:
O:你一定很生氣顧客的無理取鬧。
O:這麼生氣還要繼續耐著性子服務他，你很不容易。
　　感情升溫的互動小技巧
親密關係的經營，除了遇到事情需要溝通協調外，平日的
感情堆疊可不能偷懶，累積足夠的信任和愛，才能在遇到
事情時，願意站在對方立場多付出一些或偶而退讓妥協，
兩人的心理天平才能取得平衡。

常常表達愛和感謝：
不視為理所當然，即使小事也值得稱讚和感謝，例如「親
愛的，你今天煮的飯超好吃。」「謝謝你今天陪我爸爸去
看診。」

時常擁抱與肢體接觸：
身體語言是表達愛和親密最直接的情感連結方式。

每周一次「親密時光」:
如同熱戀時屬於兩人的約會，不談公事，不滑手機，單純
吃個飯、看電影、出去玩。
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親密關係必修課－好好吵架
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　　阿美是客服主管,平常面對大量客訴壓力與績效數字,整天神
經都很緊繃。這天她經歷了一場棘手客戶的電話騷擾,身心俱疲
地回到家。
　　白天面對工作職場的高壓和高效率,總希望下班後回到家,能
夠跟伴侶訴說工作上的煩心事,得到支持和慰藉,但有時候莫名地
因為對方一句話、一個反應卻突然被激怒,吵得不可開交,讓已經
疲憊的我們反而覺得心更累。如果和伴侶吵架是無法避免的,也
許我們該學習「如何好好地吵架」。
為什麼夫妻這麼容易吵起來呢?

溝通不良
1.以為對方需要建議，忘記先同理對方的感受和情緒。
2.以為「你懂我」、「你應該知道我要什麼」,但配偶並
不會讀心術。
3.習慣指責、否定對方，造成另一半防衛和對立情緒。
4.擔心衝突而逃避溝通、冷戰。

生活習慣及價值觀差異
1.作息、衛生習慣不同。
2.用錢方式及各種價值觀不同。
3.教養觀念差異與分工不均。

不安全感
1.兩人或以前親密關係曾經有心靈創傷。
2.原生家庭議題造成對關係的不信任和控制慾。

工作壓力轉嫁
1.將職場不順遂的情緒發洩在伴侶身上。
2.缺乏工作、生活界線而影響相處品質。
錯誤的表達方式讓衝突越演越烈
婚姻中,兩人來自不同的家庭，有著迥異的習慣、價值觀、
期待,有落差在所難免,但有時候，說話和表達的方式也容
易讓原本好好講話變成吵架，以下盤點對關係有殺傷力的
說話方式，提醒大家覺察自己的習慣，盡量避免。

人身攻擊
1.特徵：批評配偶 外表、人格、特質或原生家庭
2.影響：配偶覺得沒面子或貶低自尊
3.舉例：你跟你爸一樣無能、你就是爛、你家小孩都沒家
教

冷嘲熱諷
1.特徵：挖苦、嘲諷表達內心的不滿
2.影響：讓對方感覺被貶低 、 不受肯定
3.舉例：對啦~結婚10年，只請過一頓飯，有夠慷慨啦～
阿不就好棒棒

翻舊帳 、以偏概全
1.特徵：牽扯過去所有不滿,一次清算
2.影響：無法針對當下問題作解決，讓衝突無限延伸，加
深怨懟
3.舉例：以前我們交往時，你有次說謊被我發現，你根本
都在騙我
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「四月份因川普關稅所造成的股市回檔，你應該該逢低撿了不
少吧？」
「怎麼可能！嚇都嚇死了好嗎？」
「不對啊！你不是一直在等股市回檔的便宜價格嗎？」
「是沒錯啦！但天曉得會跌到哪？所以就不敢進場，結果就又
漲上去了。算啦！就再等下次大跌吧！」
「買低賣高」為何總是理論？
　　每個人投資都想買在低點，但什麼是低點？這定義
的價格又該是多少？或許我們該先確認一件事，我們想買
的應該是「相對低點」，而非「絕對低點」。因為現在
距離歷史低點已經很遙遠了，那個甜蜜買點只存在於不時
懊惱的「早知道」當中。當然了，我們也沒有必要迷失
在那個「早知道」的氛圍內，但我們倒是可以嘗試買在近
期的「相對低點」，翻成白話就是買到類似打折後的
「相對便宜」價格。 
　　問題來了，打折後的相對便宜價格，是跟誰做比
較？是近期的高點、還是近半年的平均？標準到底是什
麼？
 答案是：跟自己的平均價格比！
　　意思就是，只要你是透過「定期定額」或是「定期
定值」的投資策略，自然會有一個投資的平均價格，接下
來只要出現比均價跌個10～20%不等（依個人標準），或
許就是可以逢低加碼的好機會。
　　有趣的是，只要你投資的時間夠長，你的投資平均
價格，可能還仍舊低於股市大跌後的價格，這也就意味
著，縱使市場大跌，你的投資報酬率可能還是正報酬，而
當下的悲觀市場氣氛，可能就有如另一個空間的事，和你
沒有太大的關係了。
 　　舉幾個數字的例子，應該會比較清楚:
假設有一檔標的長期下來，縱使期間有回檔，但整個趨勢
是向上的，從10元漲到100元。也很剛好的，每月定期買
進價格剛好都是10元的倍數，有三種投資情境: 2
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製造驚喜:
偶而刻意中午送個咖啡或小甜點給伴侶,或提早去接對方下
班,製造生活的小確幸。約會，不談公事，不滑手機，單
純吃個飯、看電影、出去玩。

善用儀式感：
各種紀念日都可以一起慶祝,生日、結婚紀念日、在一起
滿幾年，刻意的經營兩人的節日活動。

睡前聊聊天：
每天抽個時間和對方分享今天的心情,提升心理的親密感。
關係轉變需要有一人先開始
溝通和吵架的目的，是解決事情，釐清期待，而非破壞關
係，因此學會用建設性的方式溝通，將能促進了解，讓關
係越來越靠近。下次吵架前，問問自己:「我希望這次吵
架的目標是什麼?」「我說這話會不會破壞關係?」

【投資穩穩學】買在打折價，而不
是等清倉價：從平均成本學會加碼
的節奏。

 < 情境一 : 很早就開始進場投資 >
從10元買到100元，所以投資的平均價格
(10+20+30+40+50+60+70+80+90+100)/10 = 55元
< 情境二 : 上漲了一段時間，才開始進場投資 >
從60元買到100元，所以投資的平均價格
(60+70+80+90+100)/5 = 80元
< 情境三 : 見到身邊的朋友都從股市獲利，想說自己
也來買一點 >
從80元買到100元，所以投資的平均價格
(80+90+100)/3 = 90元
今天若某件國際大事發生導致股市下跌
假設回檔20%，從100元跌到80元，三種投資情境的心情
會大不同:
< 情境一 >
投資均價55元，下跌後的市價80元，對我來說還是正報
酬好嘛，只是”少賺點”罷了!
說明:
你覺得這是好事嗎？當然！
如果希望投資是我們在財務上的助力而非阻力，那市場的
波動就要盡可能不要影響我們的心情，畢竟心情一差，生
活或工作可能也會受到影響，相信這就不是當初想投資的
目的了。
< 情境二 >
投資均價80元，下跌後的市價80元，對我來說”回到原
點”，只能等之後上漲再說了!
說明:
這應該慶幸雖然股市大跌，你的投資績效卻還能維持平
盤，同時這也意味只要買的時間夠”早”，其實有機會買
到相對便宜的股價，對投資均價來說有很好壓低價格的效
果。
< 情境三 >
投資均價90元，下跌後的市價80元，我應該是傳說中的”
地獄倒楣鬼”，買什麼都虧!
說明:
投資該有的心態，應該是保有可能會下跌的心理準備，而
非一昧的樂觀期待上漲，下跌本來就是投資過程的一部
分，不定期會出現。但就此情境而言，既然持有的時間較
短，本就容易受到波動影響，要減少資金或心情受到影
響，唯有投資的時間因素拉長才有可能達成。
看到這，可能很多人會覺得這觀念早就知道，但為何我們
還是做不到呢?
其實投資觀念並不難，難的是正確的投資觀念+確實的執
行力!
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