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溝通不 NG，贏得好關係 

 

      在進行婚姻伴侶諮商，常可觀察伴侶一方述說時，聽的一方很少看伴侶，有些會

急著打斷對方；或皺眉、翻白眼、表現嗤之以鼻的表情…其實這些非語言行為，都會讓

說的一方很難繼續說下去，造成和伴侶溝通很令人沮喪、挫折，而放棄溝通，甚至生

氣、彼此爭論。 

    溝通是建立親密關係基本的要素，研究指出相處愉快、幸福的伴侶，通常比較滿

意彼此間的談話方式、覺得伴侶能了解我的感受、容易向伴侶表達真實的感受、伴侶

是一個好的傾聽者、伴侶不會說一些貶抑或批評我的話。下列分享可以幫助我們改善 

NG 的溝通，贏得好關係。 

一、自我表露 

    很多人渴望有伴，想免於孤單，而選擇進入伴侶（婚姻）關係。但是在關係中，

有不少人仍感到孤單與疏離。也許我們過往的成長經驗與環境，不鼓勵、不允許或不

接納我們自我表露，然而當我們想要擁有一份親密關係，是需要建立在彼此的信任與

坦誠的基礎上，沉默使我們與人的情感疏離，而自我表露則會拉近彼此的距離，創造

關係中的親密感。 

二、明確表達與以「我」陳述，減少用「你」來指責對方  

    明確表達是以健康、沒有防衛且不固執的方式表達自己，並以正面和尊重的態度，

明白、直接提出個人期待，如：「我希望我們能夠在晚上睡覺前，有 5 分鐘聊聊今天的

生活，與彼此的感受。」；「我」陳述是一種有關個人感受的陳述；「我」訊息是就事實

去溝通，不加上責備，可以減少接收者的防衛升高。「你」訊息聽起來像控訴，容易引

起對方的防衛。如：「你」陳述─「你總是每天挑剔、批評我哪裡做不好！」；「我」陳

述─「當我聽到你指出我哪裡沒有做到，我覺得很挫折。」  

三、積極傾聽  

    積極傾聽是正確傾聽，且對說話者重覆你所聽到訊息的能力。藉著複述說話者的

內容，與反映說話者在陳述裡的感受，使說話者感到被了解，並得到安慰。重述不但

  他為什麼都不跟我說？為什麼兩個人沒辦法好好說話？沒有好的溝通，兩人在關係中，

反而越來越寂寞…。 
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能減低傾聽時的防衛和批判，也能緩和溝通速度，讓自己有更充裕的時間，思考與斟

酌較適合的字眼與方式回應，確實能將我倆的誤解與衝突減少。  

四、互相表達欣賞  

    熱戀中的男女通常會在情侶身上尋找優點，常說正面、肯定與愛的話語。一旦結

婚後，反而比較多聚焦在對方的缺點。研究指出，幸福伴侶平均正面互動和表達次數，

是負面的 5 倍之多。因此每天至少給伴侶一個讚賞，欣賞你的伴侶，感激伴侶所做的

事。這能幫助你關注對方的長處，也能凸顯出當初你們相互吸引的正面品格，營造正

向的互動與感受。你可以直接對伴侶說，或透過小卡、Line、FB 寫給另一半。如：「謝

謝你總在我和孩子都呼呼大睡的深夜裡，關鎖門窗、闔上洗衣蓋，並檢查是否有足夠

的茶水，辛苦你，謝謝你為我們及這個家所做的一切。」 

 

    家庭生活很容易把親密愛人為我們做的事視為理所當然的事。透過專注傾聽、欣

賞與感謝的眼光，你會發現他有很多美好與珍貴之處，在彼此的欣賞與感謝之中，情

感也日益滋養。 

台灣力人關係促進協會 鄭翔好 諮商心理師  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※桃園市政府員工協助方案關心您※ 

 

 

 

 


