
 

 

 

 

 

還在三天一小吵，五天一大吵嗎?  

-不吵架的藝術五部曲 

  在伴侶關係的世界裡，情感有別於一般朋友、同事，屬於較為親密的形態，因此，常會有彼

此期待不相同，導致小事失和或大事翻臉的情形發生，這時，「溝通」就是重要的關鍵因素，雙

方可以透過溝通促進關係改善，本篇文章提供「溝通」五部曲，作為良好溝通模式調整的參考： 

第一部：心靜—開啟更廣的視野 

  事情發生的當下，我們直覺地用自己的角度片面理解與感受，常未能客觀瞭解事情的全面，

反而讓情緒淹沒自己的視野，因此關閉了溝通的良性空間。未了解事情的前因後果，或還沒弄清

楚對方的原由時，先安定自己，停下內心的揣測，幫助自己不先入為主來判定是非對錯，避免成

為受害者、控訴者的姿態，同時也能避免誤解了對方，導致溝通的複雜度。 

第二部：耳聽—釐清狀況 

  保有一顆對事情的好奇心，中性的態度開啟了解來龍去脈的對話，不論事情好壞，專注用心

地聆聽，先了解對方行為背後的想法、思考邏輯、在意或考量的重點；可以的話，我們也建議用

正向的觀點嘗試理解對方，亦即「渴望更了解對方，把握機會一探究竟你眼前的他/她」，而非以

審判官為定奪局勢、誰對誰錯的心態審問或質疑，此恐使對方不好受而關閉溝通的門，記得，每

一個事件都是更加了解對方的契機。 
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個案故事 

曉華與太太結婚近十年，最近幾個月，兩人總是三天一小吵、五天一大吵，弄得家

中長輩都要出手介入，兩人還是愈吵愈激烈……。 

原來失和的原因是一直以來的溝通不良所造成。曉華為家中長子，自認需負起照顧

一家老小的責任，即使太太非常希望能搬出去，曉華仍堅持與父母同住。再者，曉華的

工作較具機動性，也養成做任何事情要有效率、速戰速決的模式，相較於太太慢郎中的

處事風格，導致兩人常常因為意見或行為不相同而責怪彼此。 

長期下來，每次爭執後都沒有找到彼此的共識，只要遇到衝突，雙方便各持己見，

誰也不讓誰，已經讓曉華不知道該如何與太太好好說話。 



第三部：嘴說—想法與感受的真誠表達 

  了解事情原委後，明確表達自己的感受與想法，目的在於讓對方能夠理解真實的感受，且不

採「對方應該要知道」的假設，而忽略陳述，透過雙向的分享，及耐心地討論雙方皆可接受的因

應問題策略，兩人是在同一陣線上不斷調整以找出非完美卻為最佳的解決之道。 

第四部：手捧—回饋增值情感 

  所謂危機就是轉機，針對事件的溝通達到共識後，是絕佳的時機增進彼此的感情，練習以感

謝和欣賞的角度回饋給對方。無人完美，最合適你/妳的另一半是經營來的，非與生俱來，讚美

的言語不可省，保持正向的回饋，如同您也希望得到肯定一般，建立良好的互動。 

第五部：幽默—轉變氛圍的圓舞曲 

  溝通過後，還瀰漫著些凝重或嚴肅的氣氛，你看我、我看你，此時，幽默感是轉化氛圍的關

鍵撇步，即便每個人性格不同，只要有心，便能培養與發掘兩人之間共同感到愉悅的小巧思，讓

對話停留在放鬆的身心狀態，為溝通連結好的印象。 

  溝通為親密關係中重要的一環，需要用開放、正向的心態來開啟對話，才能建立良好的互動。

若您正面臨類似的情況，建議您可以利用上述的方法試著改善溝通模式，若您在練習或親密關係

中有任何需要協助的地方，歡迎您聯繫員工協助方案(EAP)，共同討論出適合您的解決方案。 

近期員工協助方案(EAP)講座資訊 

日期 主題 

10 月 12 日 親子關係互動：預見孩子的大未來 

11 月 17 日 析影力故事館─高年級實習生 

11 月 29 日 
情緒管理講座：情緒壓力平衡 

與減壓體驗 

12 月 8 日 
親密關係溝通：電影裡的幸福課 

─邁向美好關係的秘訣 

 

～ EAP/員工協助方案  關心您的每一天 ～ 

EAP 聯絡電話：080-002-7858 Email:service@ffceap.com.tw 

重要提醒:EAP文章僅為資訊之分享，目的在提醒讀者對身心靈健康之自我覺察與工作生活平衡之認知， 

無法取代相關之專業性建議；任何服務需求，請洽詢 EAP服務單位或相關專業資源。 


