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02 / 关系合盘

关系合盘
看懂彼此的需要，把相处的话说清楚。

小安（示例）
1994 年 2 月 17 日

小宇（示例）
1992 年 10 月 9 日

从具体的相处里，多了解彼此一点。



先读懂这份报告

小安（示例）与小宇（示例），这份报告把两个
人的生日数字放在一起，整理各自的相处需要，
以及关系顺利和有压力时的互动。

先各自阅读，再挑一段贴近实际经历的内容聊一
聊。觉得不贴近的地方，可以保留不同看法；对
方的想法仍需要听他亲口说。

阅读顺序：分别认识两个人 → 看相处中的优点
与压力 → 对照具体互动 → 选一件可以一起尝试
的事。
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先认识小安（示例）

阳历生日：1994-02-17

自然发挥的优点

坚定、诚恳、能持续投入；具商业感与行动力，
重视独立、资源与成果。

看人看事有潜力判断，容易捕捉值得投入的发展
方向，也会主动支持他人成长。

你在意财务独立与成果规模，既有领导感，也有
做生意的敏锐嗅觉。外在可以温和，内在却有清
楚的坚持；除了为自己站出来，也常愿意为身边
人出头。

当成果被过度等同于价值时，目标可能越过实际
所需，带来额外压力。

压力下，可能出现的反应

当目标与控制感被触动时，容易执着于结果、排
斥异议，或在冲突里勉强自己硬撑。
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先认识小安（示例）（续）

在关系里在意什么

关系里重视互惠与分寸，倾向衡量投入是否平
衡；过度防守时，亲密感会显得更谨慎。

重感情也重义气，情感交流常是重要的生活动
力。投入爱情时愿意全力给予，也更在意这份心
意是否被珍惜与回应；能持续互动、彼此照顾的
关系，会让你感到安心。

可以直接问一问

“这段内容，有哪些像你？我平时怎样做，你会
觉得更被理解？”
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先认识小宇（示例）

阳历生日：1992-10-09

自然发挥的优点

富人文关怀、活力与想象力；学习快，善于随机
应变，也能从创意中获得满足。

多才多艺、想象丰沛，容易相信可能性，也能把
经验与感受转化为动人的表达。

梦想与规划往往有很大的画面感；若少了务实检
视，执行时可能感到落差。

你对他人的需要很有感，愿意出手支持；若没有
辨清问题根源和自身边界，善意便可能变成负
担。

压力下，可能出现的反应

当想象跑得快于现实，容易缺少落点或耐性；对
他人需求过度敏感时，也可能承担超出能力范围
的责任。
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先认识小宇（示例）（续）

在关系里在意什么

对爱情有浓厚的浪漫期待，情感投入深而快；遇
到冲突时，可能先退入沉默或冷处理，令两人的
距离拉开。

重视规则与确定感，行动前习惯反复思考；在爱
情里相对慢热、谨慎。更容易被真正理解自己想
法、愿意长期相处并看见内在优点的人打动，知
己感会让感情逐步升温。

可以直接问一问

“这段内容，有哪些像你？我平时怎样做，你会
觉得更被理解？”
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相处舒服的时候

连接感来自深层默契，仿佛早已熟悉彼此。双方
仍能保有私人空间与独立步调，在相聚或分开时
都以信任、分享与共同投入维系关系。

读到这里，想一件你们相处舒服的真实小事：那
次做了什么，让两个人都感到自在？可以保留的
做法是什么？
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压力出现的时候

压力状态下，主控权与权威议题可能引发拉扯。
资源、欲望与责任分担若未协调，互动可能滑向
彼此掌控，而让关系受损。

把这段当作一次对照：类似情况出现时，你们通
常怎样回应？哪些反应会让事情更难说清楚？
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对照你们的日常互动

下面的相处片段来自你们的合盘组合。相同内容
合并阅读，方便你们逐段对照自己的实际经历。

相处片段 01

相处顺利时

双方依照既定原则与规则热情投入，在压力下也
能互相扶持前进。

压力累积时

压力升高时，脾气可能落在对方身上，连日常动
作也容易令人厌烦。

相处片段 02

相处顺利时

双方偏好务实、有产出的交流，不让无谓话题消
耗连接。

压力累积时

当现实压力上升，经济、条件与付出可能成为反
复计较的主题。
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对照你们的日常互动（续）

相处片段 03

相处顺利时

双方重视承诺，并愿意把说过的话落实为行动。

压力累积时

承诺若超出可执行范围，未能逐一兑现可能让距
离逐渐拉开。

相处片段 04

相处顺利时

双方以各自原则做事、不过度干涉，也能欣赏彼
此的独特魅力。

压力累积时

当坚持超过交流，互动可能逐渐少了交心与共同
话题。
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对照你们的日常互动（续）

相处片段 05

相处顺利时

双方会热情推动小计划、小目标、小旅行与下一
个阶段。

压力累积时

压力下，小事也可能被放大，让争执变得频繁。

相处片段 06

相处顺利时

双方关心彼此，也愿意在承诺与责任上细致到
位。

压力累积时

关心过度、替对方预设每个细节时，双方都可能
感到压力。
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对照你们的日常互动（续）

相处片段 07

相处顺利时

双方愿意做好自己的责任，以更完整的状态回应
对方。

压力累积时

若过度追求细节完美，一方可能不断把问题归到
自己身上；磨合需要双方共同承担。

相处片段 08

相处顺利时

双方独立且愿意进步，以更好的自己带动关系持
续前行。

压力累积时

压力下，带动彼此的姿态可能失衡为优越比较，
互动中出现轻视感。
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对照你们的日常互动（续）

相处片段 09

相处顺利时

双方会实践彼此许下的承诺，互相依靠、共同前
进。

压力累积时

承诺过多时，双方可能一起背上压力。

相处片段 10

相处顺利时

双方沟通直接坦荡、不绕弯，事情更容易说清
楚。

压力累积时

冲突时，直接表达若少了分寸，可能变成伤人的
字眼。
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对照你们的日常互动（续）

相处片段 11

相处顺利时

双方各自做好本分，需要时能够互相支援；想到
对方，关系仍能带来愉悦。

压力累积时

压力状态下，耐性可能下降，情绪容易被带入互
动而落在对方身上。
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找一件可以一起尝试的事

先选最贴近你们现实的一项谈谈。一次调整一件
事，再回来看相处有没有变化。

相处建议 01

压力点在于口头承诺过多，难以逐一兑现。

修复动作：让关系回到自然轻松的相处，不开出
山盟海誓、过多保证或过度承诺。

相处建议 02

压力点在于相聚少、交心少，互动只剩吃喝玩
乐。

修复动作：关系中多交流、交心并关注彼此；合
作伙伴常开会讨论方案、凝聚核心，可一起上课
进步，并定期检讨。
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找一件可以一起尝试的事（续）

相处建议 03

一开始若因溺爱而忽略令自己不舒服的互动，以
为日后会自然改变或解决，未处理的核心问题可
能累积，并在之后以翻旧账的方式出现。

修复动作：察觉令自己不愉悦之处时尽早谈开、
协调与磨合，让问题在当下被处理。

相处建议 04

压力点在于言语容易伤及对方。

修复动作：争执时留意避免使用伤害性强的字
眼。
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留给下一次对话

各自先说一件事

“你做过的一件小事，让我感到被在乎。”

把一个需要说具体

“出现这种情况时，我会有这样的感受。我希望
下次我们可以这样做。”

约定一次回顾

选一个两个人都方便的时间，看看尝试后的实际
感受。愿意倾听、讲清需要，再一起调整，比一
次说完所有问题更有帮助。

这份报告供个人成长与关系交流参考，不判断一
段关系的结局，也不替代双方的真实经历与意
愿。
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