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來場「成功的約會」吧！
記者 邱靖雯 報導  

好不容易迎來假期，想要與另⼀半來場甜蜜的約會，為這段戀愛關係增溫⼀番；
希望與⼼儀對象有更進⼀步的發展，期望能藉由⼀場成功的約會順利「脫魯」。
約會的形式有許多種，可以選擇⼀家餐廳共同進餐，或者⼀同觀賞⼀部浪漫的電
影，那究竟怎麼樣的約會才算是⼀場「成功的約會」呢？約會的成功與否和發起
約會的⼈是否相關呢？

⼼理學研究員哈拉希姆楚克（Cheryl Harasymchuk）、黛安娜沃克（Deanna
L.Walker）、艾米繆斯（Amy Muise）及英佩特（Emily A. Impett）於今年三⽉
發表了《計畫約會之夜促進親密感：關係⽬標和⾃我擴展的⾓⾊》（以下簡稱為
「計畫約會之夜」），此研究要求參與者計畫⼀場約會，並於隔週實際進⾏，以
分析在戀愛關係中追求積極結果的⼈是否更有能⼒策畫⼀場成功的約會。

約會能為感情關係增添⾊彩。（圖片來源／Pixabay）

你是個積極的⼈嗎？
在戀愛關係中追求積極結果，例如注重親密感的建立和關係和諧等，於研究中被
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在戀愛關係中追求積極結果，例如注重親密感的建立和關係和諧等，於研究中被
稱為「接近關係⽬標」；相反地，若是在⼀段關係中避免消極結果，像是防⽌分
歧或衝突的發⽣，則被稱為「迴避關係⽬標」。透過英佩特等⼈於2010年發布的
研究，可以對具有此兩種關係⽬標的⼈做出總結。

接近關係型的⼈在與伴侶的規劃或爭執上會偏好共同討論，追求雙⽅都能接受的
結果，因此與伴侶的關係質量會更⾼，能體驗到更積極的戀愛關係，例如關係滿
意度與親密感的增加。在研究中，接近關係型的⼈在短期及⻑期的戀愛關係中所
體驗到的關係質量皆有提升，因為他們在關係中帶著積極的⽬標，能帶給伴侶較
多正向情緒，若⼀對情侶雙⽅皆為接近關係型，對於戀愛關係的發展更有助益。

⾄於迴避關係類型的⼈則很難在戀愛關係中體驗到正向的情緒，容易對伴侶或戀
愛關係感到不滿意。在普遍的戀愛關係中，衝突與分歧等負⾯經歷並不會頻繁出
現，迴避關係型的⼈在⽇常⽣活中也不會積極地經營關係，因此⼤部分時間對戀
愛關係較無反應，滿⾜感也會隨之下降。但當衝突發⽣時，迴避關係型的⼈會選
擇逃避與避免衝突發⽣，⽽不是積極解決問題。研究中顯⽰，雖然此類型的⼈在
短期內體驗到的關係質量變化並不明顯，但⻑期來看卻會有所下降。

你在戀愛關係中屬於哪⼀型呢？（圖片來源／邱靖雯製）資料來
源：《Journal of Personality and Social Psychology》、《Journal of
Social and Personal Relationships》

「積極的你」是成功的關鍵
回到「計畫約會之夜」研究，研究對象必須處於戀愛關係、與伴侶不是遠距離戀
愛的狀態，且在接下來的六天內能⾒到另⼀半，最終有150名參與者加入實驗。
研究結果顯⽰，接近關係型的參與者所計畫的約會更加成功，除了因為他們會主
動地計畫與發起⼀場約會之外，設計的約會內容也更有可⾏性且振奮⼈⼼，在約國立交通大學機構典藏系統版權所有 Produced by IR@NCTU
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動地計畫與發起⼀場約會之外，設計的約會內容也更有可⾏性且振奮⼈⼼，在約
會過程中與約會結束後，與伴侶的關係也更親近。

研究中說明，在⼀段戀愛關係的早期階段，對彼此的滿⾜感和愛就已到達⾼峰，
但隨著時間的流逝，情侶之間變得越來越熟悉彼此，獲得新觀點和擁有特殊經驗
的機會便越來越少，對於戀愛關係的滿意度與親密度也會急遽降低。

⽽接近關係型的⼈計畫之約會通常都具有冒險性，多數是到新環境進⾏⻑途旅
遊，有不同的經驗及環境可以探索，因此情侶可以通過參與新穎以及激勵⼈⼼的
約會，在⼀段持續的戀愛關係中獲得特別的經驗，對於增加關係質量有正向的幫
助。雖然「計畫」這個動作本⾝的定義和冒險性活動注重當下的特性有所衝突，
卻能使伴侶關係在⾃在的情況下發展，因此「計畫」也被視為成功約會的重點之
⼀。
 

維持⻑久戀情的八場約會
既然「計畫」為約會成功因素的其中⼀環，那計畫哪些類型的約會能使成功機率
變更⾼呢？美國婚姻權威約翰．⾼特曼（John Gottman）認為⼀段戀愛關係要
⾛得⻑久，必須得對伴侶感到好奇，永遠不停⽌與對⽅對話。因此⾼特曼於2019
年出版了⼀本名為《八場約會：親密關係中，不可少的重要對話》的書籍，設計
了八場能深入了解伴侶的約會。
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透過約會與伴侶展開對話，不僅能更了解彼此，也能使關係更加穩固。
（圖片來源／邱靖雯製）資料來源：《讓愛情⻑久的八場約會：美國婚姻
權威⾼特曼點出親密關係中，不能不聊的八個話題》

成功的約會促使你成⻑
「計畫約會之夜」研究除了探討接近關係型的⼈更擅⻑計畫⼀場成功的約會之
外，也發現他們能透過約會的過程實現更多⾃我擴展（Self-expansion）。根據
哈拉希姆楚克等⼈在《社會與⼈際關係》雜誌中發布的研究，⾃我擴展即為⾃我
概念的擴展，⼈們有著與⽣俱來的成⻑慾望，會通過獲取新的經驗和信息來增加
⾃⾝的⾒識與觀點，例如透過旅⾏、參觀博物館、結識新朋友以及嘗試新的愛好
來拓展新視野。⾃我擴展的其中⼀個重要來源即為參與戀愛關係，因為⼈們經常
會從伴侶⾝上學習到許多新事物。

在「計畫約會之夜」研究中發現，接近關係型的⼈會積極地規畫約會內容，這本
⾝即會促進⾃我擴展的發⽣，並且此類型的⼈計畫之約會⼤多具有新穎性及刺激
性，例如登⼭、潛⽔、攀岩等，因此在約會過程中能促進他們以嶄新的視野看待
世界，經歷更多⾃我擴展。

與伴侶來場約會，讓你成為更好的⼈！（圖片來源／Pixabay）

約會對於促進感情關係是件很重要的事情，但並非所有的約會都能達到效果，⾯
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對「約會」這件事，帶著積極的⼼態有助於⼀場成功約會的誕⽣。正所謂「你讓
我成為⼀個更好的⼈。」透過與伴侶計畫⼀場約會並付諸實⾏，不僅能從約會本
⾝得到新體驗，更能在伴侶⾝上獲得新觀點，拓展⾃⼰的視野，就如⾼特曼所
⾔：「能夠從伴侶⾝上持續學習到新的事物，才是⼀段關係令⼈感到興奮之處。
」

關鍵字：約會、積極、伴侶、成⻑、戀愛

縮圖來源：Pixabay
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 記者 邱靖雯

編輯 楊竣筑 
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