
愛與被愛的程式碼:

家庭與親密關係

總是卡關?

為什麼總是排斥愛的程式碼?

測試版



請注意!

目前登入為測試版

您現在的位置:

重新登入:找出情緒錯誤代碼

愛的程式碼:愛與被愛的課題

財富自由信念攻略:與金錢的關係

重新創造角色:職場與定位

獲得快速通關認證:與最高版本的自己相遇



系統通知

此系統為測試版本!

並非正式上架系統

為了讓使用者有部分登入體驗

 系統特別開放此權限

請尊重此系統的『智慧財產權』

未經允許者

請勿翻拍、拷貝、販售、公開、散播

測試版本僅限個人使用!

如發現有上述行為

將追溯法律相關責任!

登入姓名:



若在練習過程中感到情緒難以負荷!

建議聯繫專業機構尋求協助：

24 小時安心專線：1925

生命線：1995

張老師中心：1980

註：以上專線皆提供專業情緒支持與諮詢服務。

免責聲明

本PDF電子書內容僅供自我探索與教育參考，不具備醫

療診斷或諮商治療之功能。若您目前正處於嚴重的心理

創傷、情緒危機或精神官能症狀，請務必諮詢專業的心

理師、醫師或相關醫療機構。

本作品之文字與內容所有，僅供個人使用。

未經作者授權，請勿將本PDF電子書進行商業販售、修

改或大規模轉載。

著作權聲明

請注意
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關於作者
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嗨！哇係阿芳。

 外表是小女孩，內心住著老靈魂的反差女子。

我喜歡觀察人們與自己生活中細微的情緒!

透過Podcast《郁芳的聊天室》 與部落格，

把這些體悟化作聲音與文字分享。

準備好~一起登入~

好好學習如何愛自己!



系統即將帶您找出

『愛的程式碼』

本系統使用家族排列

搭配評分機制來自我檢測

協助您找到關係的平衡

歡迎您再次

登入系統!
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原生家庭關係

案例示範:畫出原生家庭關係圖

1.畫出自己原生家庭的關係圖

2.用簡單的文字來描述對家人的印象

3.在這個家裡，當有重大決定或衝突時，最

後通常是誰說了算？

4.看著長輩相處，你有沒有哪一個『自己最

不喜歡的溝通方式』，現在卻不小心在伴侶/

朋友身上複製了出來？

註:請以自己的原生家庭成員為主!

自己的印象中有被長輩長期帶長大的長輩成

員可以畫進去

5系統將於下一介面示範



阿芳 我妹

爸 媽

爺爺 奶奶 外公 外婆

原生家庭關係

案例示範:畫出原生家庭關係圖

以阿芳的原生家庭舉例~
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原生家庭關係

案例示範:以阿芳的原生家庭舉例

1.我爸:對我和我妹來說是權威的存在、並

且還帶點控制的議題

2.我媽:需要透過付出得到認可、總是接住

我們的需求、為家裡付出

3.爺爺:餐廳老闆、一家之主的形象、對奶

奶的做事方式很有意見經常有意見、對孫子

們很疼愛

4.奶奶:要負責發落餐廳的大小事、要照顧

大家、照顧爺爺的情緒、對孫子們很疼愛

5.外公:喜歡養小動物、有小賭的習慣、對

朋友出手大方、對外婆比較挑剔

6.外婆:負責與外公兩人的生活開銷、要忍

受外公的脾氣、很疼外孫

用簡單的文字來描述對家人的印象
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阿芳的原生家庭中我爸通常是扮演最後決定權

或者下重要決定的關鍵人物

在爺爺奶奶和外公外婆的互動中

通常也都是爺爺、外公扮演最後決定權的角色

我發現自己對待伴侶與朋友是:

一直付出渴望被看見也渴望被認同

並且會用比較強勢的態度對待另一半

達到控制的快感滿足自己的安全感

我複製了:我爸的控制、我媽的過度付出

原生家庭關係

案例示範:以阿芳的原生家庭舉例

家庭關係模式與複製行為

本次練習主要協助使用者

在原生家庭中找出

『愛的程式碼』卡住的原因 8



原生家庭關係

畫出原生家庭關係圖

輪到你了
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自我認識

透過簡單的評分

了解自己對於情感需求的比例

分析五大需求分數為1~5分

10

遇到未知或改變時，內心是安穩鎮定（5分），

還是容易焦慮失控（1分）？

1.安全感評分:

能否讀懂自己的情緒並接納它（5分），還是常覺得沒人懂自

己、連自己也討厭自己的情緒（1分）？

2.情感共鳴評分:

是否能坦然做自己、享受獨處（5分），還是常覺得被生活框

架逼得喘不過氣（1分）？

3.自由度評分:

付出的努力或善意，是否能讓自己感到「有意義與滿足」（5

分），還是常覺得自己在做白工、很心累（1分）？

4.感情回饋評分:

能否真誠地誇獎自己、看見自己的好（5分），還是永遠覺得

自己不夠好、很難接受別人的稱讚（1分）？

5.讚賞回饋評分:



自我認識

透過簡單的評分

了解自己對於情感需求的比例

進階思考

11

1.在這五大需求中，你直覺打出『最高分』與

『最低分』的項目分別是什麼？

2.看看你最高分的那個需求，在小時候的成長

環境裡，長輩們是『滿足了你』，還是『極度匱

乏』讓你長大後必須拼命追求？



自我認識

進階思考練習篇

輪到你練習了

請參考P.???寫下評分結果的感受
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此系統為測試版本

非正式版購買

沒有提供使用說明書與操作手冊

如使用者有興趣

請至阿芳唯一官方社群購買完整版

經系統後台運算後

需要讓使用者額外支出列印費用

因此正式版本非原價

而是阿芳工程師給各位使用者的福利

祝您在覺察情緒的過程中

找回自己的心之所向
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感謝體驗



官方IG 部落格

Podcast

後台
YouTube

社群傳送門

阿芳本人也有經營Podcast

可在各大串流平台收尋:

郁芳的聊天室
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