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感情路上必讀筆記



親愛的讀者：

感謝你訂閱單⾝情感導航站，這本攻略筆記是我們送給你的⼀份⼩禮
物。在這裡，我們為你整理了⼀些實⽤戀愛階段分析和男⼥⼼理解
碼，也包含了經典情感著作精華分享，以及我們在⼗年配對經驗中的
寶貴觀察。

這份筆記雖然簡短，卻濃縮了重要的感情智慧。它可能不能解答你所
有的疑惑，但能為你指出⼀些思考的⽅向。透過這些內容，希望能引
發你對感情更多的興趣和思考，幫助你在感情路上⾛得更順遂。

在單⾝情感導航站，我們⽇後會推出更多豐富且深⼊的內容。這本筆
記只是⼀個起點，期待你能在平台上發掘更多實⽤的感情攻略，找到
屬於你的戀愛答案。

與你同⾏，你並不孤單。

單⾝情感導航站團隊

前⾔
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你還在上⼀段
關係⾛不出去？



你還在上⼀段關係⾛不出去？

分⼿是許多⼈⽣命旅程中難以避免的情感歷程。當愛情畫下句點時，重要的
不是沉溺於痛苦，⽽是學會以開放和成⻑的⼼態⾯對。每⼀段感情的結束，
都是⼀次⾃我療癒和重⽣的機會。在這個過程中，感受悲傷是可以的，但別
讓情緒完全淹沒⾃⼰。適時地反思過往關係，理解彼此的不同，並從中汲取
成⻑的養分。

放下並不代表遺忘，⽽是學會以更寬容的⼼態看待曾經的愛情。這段期間，
重建⾃我價值、專注於個⼈發展尤其重要，讓⾃⼰逐漸與過去的負⾯情緒切
斷連結。請記住，保持希望是關鍵，相信未來依然充滿愛的可能。時間會慢
慢撫平傷⼝，⽽內在⼒量終將指引我們⾛向更美好未來。

分
⼿
後
的
⼼
法

⾛出痛苦

⼈際關係

時間的⼒量

⾃愛與成⻑

分⼿不是結束，⽽是新的開始
反思⾃⼰的成⻑分⼿的意義

正視⾃⼰的感受
不要將責任全推給對⽅
學會放下恨意
不要讓內耗傷害⾃⼰

如考慮和對⽅做朋友
但要注意不要被感情牽制
應以⾃⼰為中⼼

時間會沖淡⼀切
有些事情由時間來證明

接受現實
學習愛⾃⼰
為迎接未來另⼀半做好準備
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脫單先要了解曖昧期
你在哪個階段？



在曖昧期間，每個⼈都像是在⾛⼀條細微的平衡線。說⽩了，就是想試探
對⽅的⼼意，⼜不想表現得太過主動，深怕暴露了⾃⼰的情感。這個階段
最考驗的，莫過於兩⼈之間的默契與溝通技巧。

誰不希望曖昧能順利發展成戀愛？但現實往往不會這麼順遂。保持⾃⼰的
步調是⼀⾨藝術，關鍵在於了解⾃⼰的需求，同時⼜能吸引對⽅的⽬光。
這需要在主動與被動之間找到最適合的平衡點。

很多⼈對曖昧期⼜愛⼜恨，它既帶來令⼈⼼動的神秘感和歡愉，卻也可能
讓⼈感到焦慮和失落。但請記住，在任何關係中保持真誠才是最重要的，
因為這份真摯的態度，往往是最吸引⼈的特質。

下圖為你揭⽰曖昧期的應對之道。

脫單先要了解曖昧期 你在哪個階段？

�



曖昧期
的應對
之道

界定曖昧期

判斷對⽅
喜歡程度

⼼態調整

多⽅⾯了解

關係發展

注意事項

⾃⼰定義界限
觀察對⽅⾏為是否越界

主動性 約會頻率
聯繫頻率

⾏為表現

保持輕鬆態度
不過分期待承諾
享受過程，但不要太認真

是否願意付出
是否坦誠相待

認識不同異性
擴⼤交友圈
了解⾃⼰的喜好

適時確認關係
果斷處理不適合的關係
在合適時機討論未來

保持⾃我
不要被情緒左右
謹慎守護個⼈底線

脫單先要了解曖昧期 你在哪個階段？
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了解男⼥差異
可從分享這本偉⼤著作開始...



好書推介
《男⼈來⾃⽕星，⼥⼈來⾃⾦星》
作者：約翰．葛瑞（John Gray）

愛情，是⼀場永無⽌境的學習旅程。在這個錯綜複雜的情感世界中，男⽣
和⼥⽣彷彿來⾃完全不同的星球，他們的溝通⽅式、情感需求和表達邏輯
判然不同。想要建⽴美好的感情關係，了解這些差異是關鍵的第⼀步。

要掌握兩性溝通的藝術，先要認識男⼥本質的差異：

男⽣（⽕星⼈）的特質
理性思維，邏輯清晰，習慣直接解決問題
⾯對困難時，傾向獨⽴思考，追求快速有效的解決⽅案
在職場表現精準⾼效，但在感情中可能顯得不夠細膩
遇到壓⼒時會選擇暫時「退居洞⽳」，這是⾃我調節⽅式，並⾮不在乎

⼥⽣（⾦星⼈）的特質
情感豐富細膩，善於觀察與體會
喜歡深⼊分享感受，渴望被真誠傾聽和理解
情緒如浪潮般⾃然起伏，需要被全⾯理解和細⼼呵護
在關係中重視過程和感受，往往⽐結果更為重要

理解這些差異不是為了改變對⽅，⽽是為了更好地溝通與相處。

下圖會再為你講解男⼥溝通上的需要。

男⼈需要洞⽳
⼥⼈需要談話

了解男⼥差異 可從分享這本偉⼤著作開始...
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愛的語⾔：
正確表達

男⽣需要什麼

⼥⽣需要什麼

尊重和信任
讚賞他的能⼒
不要過度批評或試圖改變
相信他可以獨⽴解決問題

耐⼼傾聽
同理⼼
情感上的⽀持
感受被重視和被愛

男⽣常犯錯

⼥⽣常犯錯

聽到⼥⽣抱怨就急於給建議
誤以為解決問題就是愛的表現
不願意表達情感
在⼥⽣需要安慰時給予理性分析

過度批評和控制
太情緒化，不夠理性
期待男⽣能"讀懂"內⼼想法

常⾒誤區：
溝通陷阱

了解男⼥差異 可從分享這本偉⼤著作開始...

男⼈像橡⽪筋
⼥⼈像波浪 ��



給男⽣的tips

給⼥⽣的tips

學會安靜地聽
不要急於解決問題
嘗試理解她的感受
如予情感⽀持
體諒⼥⽣不穩定情緒的特質

直接表達需求
體諒男⽣不善表達
學習聆聽理性建議
理解他獨處的需要
學會稱讚他的能⼒

溝通錦囊：
相處不難

了解男⼥差異 可從分享這本偉⼤著作開始...

愛的藝術：維繫關係的秘訣
· 保持開放和同理⼼
· 明⽩差異，嘗試接納
· 持續增⻑情感智慧（或留意「我們」)
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愛情是⼀⾨藝術，值得探索和珍惜

真正的愛，不是改變對⽅，⽽是欣賞和接納彼此的獨特。每⼀段關係
都是⼀⾯鏡⼦，不僅反映出對⽅，更照出了我們⾃⼰。在感情的旅程
中，我們需要不斷學習與成⻑，⽤⼼經營每⼀段關係。

愛情是⼀⾨需要智慧、耐⼼和持續學習的藝術。它不完美，卻值得我
們⽤畢⽣的熱情去灌溉。每個⼈的愛情故事都獨⼀無⼆，⽽在追尋愛
情的過程中，理解、包容與成⻑都是珍貴的禮物。

想了解更多感情攻略和兩性相處智慧？
歡迎繼續關注「單⾝情感導航站」，我們將持續為你帶來：

感情階段深度解析
兩性溝通實⽤技巧
戀愛⼼理專業解讀
真實案例分享與解析

與你攜⼿同⾏，在愛情的旅程中，⼀起探索、成⻑。

Find us 

結語
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https://www.faithloveacademy.org/
歡迎你電郵分享任何愛情困惑(可匿名)，我們會盡⼒解答。
如你有任何幸福故事 / ⽂章回饋，也歡迎分享。
Email: 

https://www.faithloveacademy.org/

