
你對你的婚姻感到滿意嗎？這個問題對於不少新手父母可能有些

尷尬。怎麼說呢？標準答案應該是要說滿意，因為有子（女）萬

事足，有了伴侶又有孩子，傳統上會覺得人生應該要感到知足。

但不足為外人道的是：養兒育女的辛勞，常遠超乎新手父母的預

期，現實的壓力，一點一滴的慢慢侵蝕過往甜蜜兩人世界所累積

出的美好。
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研究顯示，婚姻的滿意程度與子女的年歲成 v 型關聯。從有子女

開始婚姻滿意度逐年下滑，直至子女青少年到青年前期，婚姻滿

意度最低。之後，隨著子女成年、逐一離家到退休、死亡為止，

婚姻的滿意度才慢慢緩步的提升。顯示養兒育女這件事對夫妻關

係的影響之重大。

深入探索後發現，因為照顧子女相關的事物相當繁瑣、耗費時間

相當多，以致家務量與家庭的開銷會比沒有子女前大幅增加，為

了要完成增加的家務量或是填補家庭開銷，夫妻雙方可能會一方

忙於照顧孩子、打理家事，而另一方以加班、兼差等形式增加家

庭收入，兩人各自有需要忙碌的地方，相對能給與另一半關注的

時間、注意力，明顯下滑。
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一旦開啟這樣的生活模式後，一開始彼此還會用我們都是為了家

庭，犧牲一點沒有關係……這類的念頭來消弭內心對於婚姻的

不滿意。不過，時日一久，有些夫妻可能會不經意的浮現對於婚

姻的懷疑。例如：另一半是不是重視孩子比重視自己多？自己對

另一半來說會不會只是一個（生育／賺錢）工具？另一半值得讓

自己為了家庭犧牲大好的職涯嗎？等等。

過去傳統的家庭與婚姻關係中，常看到媽媽會犧牲自己的職涯，

返回家庭照顧孩子，讓先生無後顧之後的在事業上打拚。不過在

現代社會，做這樣選擇的女性，比例已持續在減少中。儘管仍有

許多女性願意先以家庭為重，等待子女成長到一階段再重新找回

自己過去的專業、興趣等等。但這等待子女成長的漫漫歲月中，

可能也漸漸消磨掉夫妻的感情，彼此從情人到家人到陌生人，感

情也從愛情降溫到親情甚至無情。

P3新手父母的愛情保鮮之道



所以，不要以為當子女年紀漸漸成長，婚姻的滿意度必然會再度

提升。現在的社會已慢慢出現一個現象是：子女年歲漸長，父母覺

得人生階段責任已完成，可以安心終結婚姻的比例也在逐年增加。

因此，新手父母必須明白：婚姻是有賞味期限的。

現階段可能是甜中帶點微酸微苦，若是天真的想像，等孩子大一

點，與另一半的關係就會好轉，或是等孩子再大一點再抽時間來

經營親密關係……現在擁有的這份甜味可能會更快地變為苦澀，

甚至消失至無味。

不少積極的新手父母會詢問，若不想婚姻日後變成無味，該怎麼

辦？我會建議要為婚姻重新調味。
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兩人階段有兩人階段的味道，三人階段應該要重新烹煮出三人的

新滋味。婚姻不應該是愛情的墳墓，孩子更不應該是親密關係滿

意度的殺手。

新手父母一方面要練習如何持續保有兩人階段時的儀式活動，例

如：午後的散步、週末的電影、午夜的深度談話……，不應該

因為孩子的出生而中斷過往營造親密感的活動，或許次數可以少

一點、時間可以短一點，但絕對不應該完全終止。另一方面，夫

妻一起摸索如何合作共同進行親子活動，例如：爸媽一起比手畫

腳講故事、爸媽一起當活動道具讓孩子盪高高、三人一起玩角色

扮演模擬打怪……。多了一個人，就像多了一味食材，夫妻要

學習當個厲害的大廚，善用新食材，將原有菜色提升到另一個層

次，而不是抱怨食材過多。
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有些新手父母會困擾，

過去沒學習過如何當夫妻又當父母，

擔心做不好，落得愛情與家庭兩頭空？

我常說米其林主廚，也是從削馬鈴薯開始。學就是、做就對了。

有了正確的觀念之後，再加上適當的學習，不用變大廚，至少燒

出一兩樣拿手菜不是太難的事。既然是走在學習的道路上，就不

用對自己或另一半太過苛刻，用心、盡力即可，不用做到一百分，

婚姻與家庭的道路，如同打怪，有時可以輕鬆過關，有時又不斷

卡關。重要的是齊心面對，甘苦與共的歷程一起度過，不論孩子

教養的結果如何，只要齊心，婚姻很難走味。

最後，新手父母還需要有一個體認，有了孩子之後，要保有往日

那種不食人間煙火的滋味恐怕會與現實大幅脫節。那些堅持保持

過去的想像而造成的婚姻衝突，多數與難以轉換角色有關。明明

已經當爸爸、媽媽好一段時間了，內心還渴望持續扮演少爺或公

主，一心嚮往繼續堅持所謂的 “做自已”。
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如果願意隨著家庭週期變化不斷持續的重塑自己、帶動另一半，

共同研發三人階段、四人階段……的不同味道，就能持續品味

家的風味變化，或許難以維持全部都是甜蜜滋味，但時而帶點酸

味、時而混雜一點苦味，反而讓婚姻與家庭的這桌菜色更豐富、

更有層次變化。

其實，所謂的自己並非都是持續不變的。回想自己小學、中學、

大學等階段，多少都有所不同。進入婚姻階段的自己和有子女之

後的自己，應該也要有些調整與進化。
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