
《亲密之旅---婚恋情商&自我成长》

【课程背景】

 你是不是想爱又不敢爱，在爱中又相互伤害？

    从深度心理学的角度来讲：爱情是一把双刃剑，安全的爱可以你所有的心理创伤得到医治，不
安全的爱让你本已千苍百孔的心灵伤上加伤……

 离婚的指标是可以预测的吗？

    吵架少的夫妻容易离婚还是吵架多的夫妻容易离婚？

 你懂得爱，享受爱吗？

    爱是给已所要还是投其所好？

 为什么沟通却换来一场争吵？

    所谓沟通，你是说你想要的还是说你不要的？

 成长背景是如何影响爱情、婚姻的？

18 个月大的婴儿就可以预测他（她）未来的爱情婚姻依附形态。

亲密关系就是亲子关系的再现。

 面对七年之痒，你该怎么办？

    爱情有三要素：激情……  两个人之间的亲密感和友情……  承诺……

 你有足够的婚恋情商吗？

当一个人想要能够疏导自己和别人的情绪之前，他必须深切的了解自己的内在情感世界……

【授课时长】

2 天

【课程优势】

“亲密之旅”课程是一套婚恋情商&自我成长辅导课程。本课程融合了最近三十年国际上婚姻家庭领
域最尖端的临床实证研究和科研经验，汇集全球前十位中西方婚姻治疗大师培训课程之精华和有效
元素，精心架构，循此渐进。是国际最前沿的婚恋理念，旨在提升参加者的婚姻、家庭、爱情的幸
福指数，提高个人在恋爱和婚姻中的情商，减少亲密关系中的伤害，让学员在这个课程中学习建立



亲密关系，体验爱的喜悦和力量，帮助更多的人远离情感上的伤害和无知，在亲密关系中分享爱、
珍惜爱。

【授课对象】

1.渴望建立美好的恋爱婚姻、提升亲密关系幸福感的大众人群（已婚、恋人、单身）； 

2.心理咨询、婚姻家庭辅导的专业人士； 

3.愿意成为婚姻关怀者的心理咨询入门者； 

4.婚恋领域相关的法律界人士、政府工作人员、媒体工作者等。

【课程形式】

深入浅出的理论讲授+大量体验式实操性练习+现场个案疗愈+小组讨论+自由分享+丰富多样化的
学习形式。

【课程大纲】

一：爱的探索
  1、爱与身心健康
  2、亲密关系的两难
  3、如何使爱火长燃
      案例：一见钟情
      讨论：迷恋与真爱有何区别
  4、爱情的三大因素分析
      爱情三要素模型
      练习：亲密关系评估
二：爱情银行：了解爱的语言，智慧存款
  1、活在爱中的秘诀
  2、离婚的两个高危险期
  3、刻意经营友情的重要性
  4、“爱情银行”的观念
     练习：爱情存款练习
  5、爱的五种语言
     案例：五对夫妻爱的语言分析
     练习：探求爱的语言
     练习：肯定的言语
  6、“存一进百”的智慧
     练习：探求彼此的心灵世界
三：了解差异与冲突
   1、认识情绪脑
   2、处理差异与冲突



      冲突=危险+机会
      瞎子摸象与双赢原则 
   3、五种冲突模式
      讨论分享：你和伴侣最常见和次要的的冲突模式是哪种？
   4、五种冲突应对方式
      讨论分享：你们的冲突模式如何影响着你们的亲密关系？
四：和谐的两性关系
    差异的种类
视频：《分手男女》
讨论分享：男女有哪些不同？
讨论分享：伴侣带给我们最大的困扰是什么？
给男士的建议
给女士的建议
五：原生家庭对人格和亲密关系的影响
  1、什么是原生家庭
  2、原生家庭中哪些事情对你影响非常大？
  3、别随便划“=”

     讨论分享：原生家庭关系图
     角色扮演：原生家庭关系图
     讨论分享：父母或主要抚养者“爱的语言”或“冲突模式”
     讨论分享：原生家庭给你今天的亲密关系带来了什么样的影响
      练习：给父母存款
   4、一个强烈的经验感受，一个影响一生的决定
      练习：找出影响自己一生的那个强烈感受
   5、环环相扣的心理情结
   6、了解强迫性复复
       案例：金领美女反复爱上差男人
       案例：优质男反复爱上神经质的女孩
   7、每个人要学会为自己的心情情结和心理按钮负责
       练习：找出自己的心情情结和心理按钮
       回家与伴侣讨论他的心情情结与心理按钮
       练习：找出自己的“内在誓言”
       回家与伴侣讨论他的“内在誓言”
   8、为爱点一盏灯
六：发展情感智慧
 1、生命的追寻
 2、情感智商
 3、以言语标明情感智商的重要性
    练习：感受练习
    练习：情绪感受练习
    练习：表达感受练习
    练习：表达感受和需求练习
七：四种依附形态与亲密关系
 1、恋爱时心灵深处两个最大的心理需求同时得到满足



 2、问世间情为何物？直教人生死相许
 3、四种依附类型
     案例：四对夫妻亲密关系依附类型分析
 4、心灵医治之旅
     练习：你的亲密关系依附类型是哪种？比较怕被抛弃还是粘得窒息？
      回家与伴侣一起讨论他的依附类型
八：亲密关系中情绪调节的“五大要诀”
   1、亲密关系的要诀
   2、情绪金字塔
   3、亲密关系的两难
   4、情绪自我调节的“五大要诀”
       练习：“五大要诀”的练习
       案例：买假货被老公骂
       案例：去朋友家老公责怪没准备礼物
九：关系修复的十大步骤
   1、预测离婚最重要的两个指标
   2、关系修复的十大步骤
      练习：关系修复十大步骤
      案例：老公租了录像带，老婆一直和妈妈打电话忘了跟老公一起看
      案例：迟到
十：寻求双赢，发展健全人格
   1、案例：姐弟抢桔子
   2、有效处理需求冲突的秘诀
       练习：三步处理需求冲突，寻求双赢
   3、爱就是彼此珍惜
十一：学习饶恕
   1、真正亲密关系四步曲
      练习：饶恕三步法
十二：爱的行动
    1、恩情仪式
       一些特别能促进亲密关系的恩情仪式
    2、珍珠时刻
    练习：准备计划自己的恩情仪式
    练习：分享三个自己的珍珠时刻
3、爱的百宝箱
    练习：讨论可增进亲密关系的其他活动


