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John Donne 有一首著名詩作，名為「沒有人是一座孤島」，詩文中生動描繪人與 

人之間關係的緊密性。終其一生，關係在我們生活中扮演重要的角色，而親密關係更 

是帶給我們生命的喜樂和意義；快樂又豐富的親密關係使我們覺得幸福，而空洞、具 

衝突性的親密關係則使我們無所適從和痛苦。在親密關係中，一項重要且無可避免的 

功課是衝突處理；沒有天生佳偶，只有努力經營關係、攜手並肩共渡難關的幸福伴侶。 

美國華盛頓大學榮譽教授 John Gottman 針對伴侶關係進行了約 30 年的長期研究，他發 

現伴侶關係的問題，大約有 69%是無法獲得解決的，這些無法解決的差異往往是兩人 

的性格不同所導致，不論是認為本身伴侶關係幸福者或自認伴侶關係不幸福者都是如 

此，那麼是什麼原因讓同樣面對高比率難以解決差異的伴侶仍舊經營出幸福的關係呢？ 

明顯的，關鍵在於這些伴侶面對和處理衝突的態度和方式。以下筆者基於本身在伴侶 

關係上的工作經驗，並參考 Gottman 的研究，介紹讀者們成功的衝突處理，首先要贏 

在起跑點！ 

一個贏在起跑點的吵架，在於先弄清楚衝突的目標是什麼？捫心自問開展這場激 

烈的溝通要達到什麼目的。目的決定了我們會採取什麼姿態，是高高在上、攻擊性的？ 

還是較平等、探索性的？目的也決定我們的合作程度，我有多願意和伴侶一起協調出 

共識，尊重彼此差異來尋求衝突解決？一個贏在起跑點的衝突處理，要贏得的是一個 

快樂又豐富的親密關係。 

以下筆者針對幾項常見伴侶帶入衝突處理的目的做討論，最後提出建議： 

1. 要證明自己是對的。從此角度出發的好處在於自我肯定，然而值得考慮的是在 

證明自己是對的同時，會否挾帶著證明對方錯誤或不夠妥善的姿態？語氣中

充 斥著我的想法才對或最為周全的想法，那麼對方自然會覺得被指責和貶低，

最 終容易流於意氣之爭，在意的是誰最後贏了這場口角，失去了溝通的意義。 

2. 要發洩自己的怒氣。有時已經明白自己也有疏忽之處，但為了面子，為了宣洩 

內心不滿，於是吵架。情緒雖然是發洩了，吵架雖然似乎是贏了，但恐怕對方 

只是為了和諧而隱忍，水平面下繼續累積困頓與傷心，漸漸的越來越害怕衝突， 

逃避表達內在真正的聲音。 

3. 要對方讓步，並且改變。這與前者相似，但帶著一個更明確要求對方有具體改 

變的態度，出現的聲音往往是「問題在你的身上，不在我的身上。」、「只要

你 能夠改變，問題就會解決。」，雖然似乎是指出了一個改善問題之道，但如

此的 態度難免使對方覺得自己不被尊重，初期雖為保護關係而忍耐讓步，時間

久了， 便會覺得越努力經營這段關係就越覺得孤單，在關係中因無法真實表達

自己而 有窒息感，兩人漸行漸遠。 

4.  希望對方了解我的想法。這是一個不錯的目的，若是對方能夠聆聽並且了解， 
  



 
那麼縱使兩人意見不同，透過了解和接納，還是能夠給予對方空間，建立和諧 

的互動。在希望對方了解自己的想法之前，最好先思考、弄清楚本身內在想法 

和期待是什麼，專注於清晰表達自己，不攻擊也不貶低與自己不同的想法。 

5. 希望明白彼此的想法以及期待，並尋求具建設性的共同平台。這是筆者所推薦 

和建議的目標，這目標和前一項不同之處在於伴侶具備更加積極的態度，不僅 是

了解和接納雙方的不同，更進一步，相信衝突的產生乃因伴侶有著未完成的 期待，

願意聆聽和接受對方的影響，並尋求建設性的方式來儘可能的滿足雙方 的期待。 

 
曾有一對情侶，兩人常為了和其他異性相處的界線衝突，女方要求男方一定要保 

持清楚的距離，不可以與其他異性單獨相處，也不能有太過頻繁的簡訊或其他方式的 

溝通，男方則不以為然，認為這是不信任的舉動而勃然大怒。經過一段時間的爭論， 

兩人仍舊僵持不下。後來男方諮詢心理師後決定進一步的瞭解女方的期待，才發現原 

來她內在的期待並不是要控制他的行動，而是希望兩人能有獨特的親密關係，同時不 

希望有其他人會威脅這關係；男方發現兩人的目標其實一致，接下來兩人便著手討論 

他們各自是如何表達這關係和其他友誼的不同，也討論他們各自採取什麼方式來保護 

和維持兩人的關係並避免其他的威脅，經過這些討論，他們發展出共識以及建設性的 

方式來達到共同的目標。 

一個贏在起跑點的衝突處理是在進入衝突之前就決定兩人要充份的合作，找出一 

條共同出路，這條出路很可能已不再只是你的路，或是我的路，而是兩人能一起走的 

更寬的路。這條更加寬廣的路也不再只是符合你的期待，或只是我的期待，而是能夠 

承載雙方期待的寬敞跑道。 
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