
P1在婚姻中做個協商高手

許多婚姻關係的調查都顯示：

溝通不足，是婚姻的嚴重殺

手。有些人會抱怨：我想跟另

一半溝通，但對方不想要。可

是，另一半卻說：你只是要說

服我，根本不是在做溝通。

沒錯，有效的溝通需符合幾

個要件，雙向、平等、保持

開放的結局。有時，夫妻自

詡在進行溝通時，實際上可

能是在進行說服或是壓迫，

用“溝通”的名義包裝，結局

還是要另一半聽自己的。
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如果先生或太太事事都贊同自己，被贊同的一方，應該會覺得婚

姻生活很愉快，不過，現實上這種伴侶幾乎不存在。每個人都是

獨立的個體，都想保有自己的想法、意見，想要獲得伴侶的贊同

不是錯誤，錯誤在於方法，用說服、強迫、情緒勒索等方式，終

將被反噬，不如學習好好協商。

一個好的協商須從自己開始，發起協商的一方應該要思考自己的

目標、底線和替代方案，做足功課，再實際進行協商的行動，達

成目標的可能性相對會提高許多。發起協商的一方應先審慎的思

考自己的目標，自己想要從這場協商、討論、談判中獲得什麼？

其次，設立底線，思考自己最不想要的是什麼？可以接受的最差

情況是什麼？最後，準備替代方案，如果無法達成自己的目標，

有沒有其他可接受的替代方案？
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例如：妻子想要求先生分擔照顧孩子的事物。需要先具體思考照

顧孩子的事物如此多樣，她希望先生做的是哪一項或哪幾項？

其次，如果先生討價還價，她最多可以退讓到什麼地步？或是哪

些事務是她可以先剔除的？最後，如果先生全部照顧子女的事物

都不要做，她是否可接受先生用其他的事物或物品來替代。

完成上述的三個步驟後，如果能加上精準了解另一半的狀態，協

商達標的機會將大幅提升。

例如：先生可以接受的家務是哪些？他喜歡從事的家務？討厭或

不擅長的家務？當然，同樣的問題反問妻子，若是妻子自己也是

清楚的，這樣會更好。如此，兩人可以將家務分為喜好區、討厭

區、擅長區、不擅長區來進行分工討論。
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假設：先生擅長且喜歡的家務是幫孩

子洗澡（先生喜歡清潔、水），擅長

但不喜歡的家務是洗碗（喜歡水、清

潔但不喜歡碰污垢。），喜歡但不擅

長的家務是掃地（喜歡清潔但不細

心。），不喜歡也不擅長的家務是倒

垃圾（討厭髒污與分類）。 

妻子在發起協商討論時，目標可以先設定由先生分擔兩項家務，

建議從擅長且喜歡、擅長但不喜歡或喜歡但不擅長這三項著手與

先生討論，若是先選擇先生不擅長也不喜歡的家務，協商失敗的

機率相對其他三項，會高很多。

底線的思考則是：先生至少分擔一項家務。若是先生一項都不要

選，替代方案可以思考先生可以提供其他勞務、金錢來替代家務

分擔。例如：提高給妻子的生活費、先生休假日時，妻子可以有

兩到四小時的喘息時間等等。
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協商的目的在創造雙贏，期待透過理性的討論，讓預設的目標能

以平和，雙方都可接受的方式來達成。若是無法達到最佳期待，

也可滿足第二期待或是透過替代方案來減少減少損失感。

這些行動的背後有著濃厚的互信、了解與互助的精神。伴侶雙方

都願意信任對方，相信對方也想為婚姻、家庭、情感共同付出，

同時，也願意花費心思努力去理解對方的需求、期待，或無法回

應的困難之處，最後，願意共同合作，一起思考、落實如何能完

成目標的執行策略或方法。

協商時，如果一方對另一方充滿著偏見，這樣的協商最終只會走向

破局。例如：妻子在提出希望先生分擔家務的目標時，同時內心卻

認為先生就是懶、不做事、下班只想休息….，在協商的過程中，

就會過分關注先生的拒絕訊息，並將之過度放大、負面解讀。
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例如：先生在過程抱怨說：喔，我上班很累ㄟ….

妻子可能會解讀為：先生明明就是懶、只會找理由牽拖、自己想

的沒錯……，接下來，大約的演變可能是妻子火冒三丈，破口

大罵先生，先生心有不甘，兩人互罵收場。或是妻子覺得多說無

益，中斷談話，負氣離開現場，留下先生一臉茫然、困惑。

尤其，有些妻子（先生）在衝突下，內心的小劇場會運作得更加

暢旺，而且劇情通常以負面發展為主，例如：另一半都不重視

我、我對他來說到底算什麼（我無法被重視的心理劇本）？或

是，他這樣對我，是不是外面有其他人（人不可以信任的心理劇

本）？這男人連這點小事都不願意跟我分擔，我還能依靠他什麼

（人不可以依靠的心理劇本）？

一旦夫妻中有一方啟動了潛藏內心

深處的某一齣心理劇，接下來，就

只能照內心的劇本演出直至落幕，

再也難以回歸到現實事件中，進行

理性的協商討論了。
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當然，協商不是萬靈丹，帖帖見效，它也有其限制。協商時，很

考驗夫妻雙方的思路清晰度、情緒穩定度、人格成熟程度等等。

如果有一方情緒按耐不住，協商很快就會淪為爭吵、壓迫。不

過，長期而言，它或許是眾多經營夫妻關係策略中，最為友善的

方法之一。

只要秉持著持續的友善態度，即使一次無法討論出彼此滿意的結

果，至少也不犧牲關係。然後，帶著對彼此的善意，再找時間繼

續協商。如同民主社會的建立是需要時間一樣，協商也是，只要

不放棄，經過一次又次的練習，夫妻終會越來越成熟也越來越精

熟，終能成為協商高手，迎接雙贏生活的喜悅。
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