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好品質關係的伴侶樣貌

在探討前，心理師分享在實務現場所看到的：低品質但是維持穩定關係的伴侶模

樣。這種伴侶是常見的，表示雙方對於關係的好壞、親密度的高低及關係投入程

度的期待都不高，即使激烈吵架也不會影響到關係的存續問題。所以，他們通常

只求關係能穩定存在即可，就算關係疏離，彼此早已沒有話講，只要日子還能過

得下去就好，這樣的關係樣貌就是維持低品質但穩定關係的伴侶。那麼，好品質

關係的伴侶又是什麼模樣呢? 我們大致可以分成三個特點來說明：

伴侶不可能不吵架，但好品質關係的伴侶吵架是有分寸的，不會用羞辱對方和威脅結束

關係的話語來吵架；他們比較不會用破壞關係的語言，吵架雖然可以宣洩情緒但仍然會

維持話語的底線與分寸，因此有分寸的吵架意味著：

(1) 不會進行人身攻擊、輕蔑或是過度負面詮釋，惡意解釋對方行為的動機，因為這些

都會使溝通失焦。

(2) 較不會退縮與逃避，許多伴侶因為覺得吵架很累或很焦慮，因此選擇迴避溝通，導

致各自宣洩完情緒，從來沒有談及重要議題；重視關係品質的伴侶，會想辦法說清楚自

己在乎的觀點，避免產生疙瘩，透過努力溝通彼此內在的情緒，感受到交流與在乎，如

此，疙瘩才比較不會變成關係不安的種子持續發酵滋長。

(3) 彼此都知道需要說出需求，但同時也知道對方也有自己的立場，因此不會急著想控

制或說服對方。溝通並非為了要贏，而是為了創造共識，為了能更好的合作，因此伴侶

需要具備清楚傳達自己想法的能力，也需要具備傾聽並願意努力理解對方的能力。

好品質關係的伴侶願意為了維持好的關係，嘗試做沒有把握的事

許多伴侶很會攻擊對方、自我防衛，但沒有能力和好，也就是沒有修復關係的能力。重

視關係品質的伴侶在長期的關係磨合下，會有自己和好的方式，會建立出屬於彼此爭吵

後和好的默契。

他們較願意嘗試增進關係品質的行為，忍受過程中產生的不舒服感。例如：有人對於說

出需求是很困難的，但為了避免傷害關係，願意調整自己的害怕去做沒有把握的嘗試。

總結來說，好的關係品質具備上述三特點，包

含：伴侶之間吵架雖激烈但有分寸；有和好的能

力、以及願意為維持關係而嘗試沒把握的行為。

伴侶之間要一起度過的時間很長，若是能夠自我

審視並運用上述三點，比較有機會讓伴侶關係走

向更美好的發展。更多詳細的內容，歡迎各位掃

描QR code，聆聽Podcast節目「心園談心」！
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