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健康的关系
尊重：互相倾听并尊重彼此的界限。

开放的沟通：您可以与您的伴侣诚实地讨
论并分享自己的感受。

安全：您和伴侣在一起时，您可以做您自
己。您感到安全——精神上、情感上和身
体上。

支持：您和您的伴侣互相关心，并在对方
需要时给予支持。

信任：您知道您的伴侣总是以最好的意图
对待您，您们可以互相依赖。

相互：在一段健康的关系中，双方都珍视
彼此，并感受到爱与接纳。

健康与 
不健康的

不健康的关系
控制：您的伴侣告诉您要做什么，忽视您的感
受，并将您与他人隔离开来。

归咎：当事情出错时，您的伴侣会不断责怪您，
或者当您犯错时羞辱您。

威胁：您的伴侣试图强迫您或向您施压，迫使您
做您不想做的事情。

欺凌：您的伴侣在他人面前羞辱您或让您难堪。

有害沟通：您的伴侣以不尊重的方式与您说话
或贬低您。

虐待：您的伴侣对您施行恐吓、操纵或肢体
暴力。

处理关系冲突的方法
情绪激动时不要进入对话。请给彼此冷静下来的空间。

以开放且尊重的方式相互沟通。

明确告诉对方您的感受以及您想要如何继续下去。

如果您不确定如何处理这种情况并需要建议，请与可信赖的人（如朋友、父母、顾问、老师）谈谈。

如果关系变得有伤害性、不安全或危险，请向可信赖的成年人报告或联系当地机构寻求帮助。如果您正处
于危险之中，请致电911。
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