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读懂自己 4种姿态影响夫妻沟通

 姿态一：指责

 妻子开门，冷笑一声：“看你那个样儿，今天又没轮上你吧！”

“按能力我绝对行的。谁知最后又是那个林大炮抢去了……”

 “能力有鬼用！我说过多少遍了？现在社会不能那么清高，你要是这样下去，根
本

一点前途都没有！真不知道当初怎么会看上你！”



 分析：指责的一方把所有过错都怪罪到另一方头上，丝毫不接受
对方给出的理由。认为要不是对方的错误，自己的生活会更好。

指责型的人在身体上容易肌肉紧张、背部生病、循环系统障碍、
高血压、便秘、气喘；在心理上容易产生妄想、疑心和违法。

4种姿态影响夫妻沟通

 姿态二：讨好

 妻子迎面笑道：“回来了？快点换鞋，吃饭。”

 丈夫不说话。

 “怎么了？”妻子愣了，“对不起，我刚才开门是晚了点儿。在厨房没听到敲门
声。”

 “不是因为那个。”

 “那我什么事做错了？……昨天晚上我是不该跟你妈吵那两句的。她年纪大
了……”

 “跟你没关系。”

 “那是什么事？”

 “工作的事，我那个合约被林大炮给抢去了。”

4种姿态影响夫妻沟通

 “这件事情！哎，算了，别难过了啊。来，咱们先
吃饭，吃完了我陪你去逛逛，散散心，啊？”

 分析：讨好的人总想取悦于人，当看到别人略显愁
容的时候，就奉献时间、金钱来讨好别人，主动地
承担所有的纰漏，希望让所有人都开心和喜欢自己。

 讨好型的人在身体上很容易出现上部消化道不适、
胃病、恶心、呕吐、糖尿病、偏头痛、便秘；在心
理上容易出现神经质、忧郁和自杀。



95eLearning《两夫妻该怎么好好说话？》课程参考资料1

2

4种姿态影响夫妻沟通

 姿态三：超理智


 妻子打开门看到无精打采的丈夫，问：“今天工作有事？”

 丈夫叹了一口气：“是啊。那个合约，叫林大炮给抢了去。”

 “哦。”

 “弄得我心里很火的。这个合约一直都是我在联系。现在主任忽然
把它交给林大炮， 我真的觉得……”丈夫沉重地坐在沙发上。

 妻子回头去端菜：“嗨，没办法，这世道都是这样的。有能力不如
有关系。你有本事，他反倒不敢让你上，怕你抢了他的饭碗。唉，都
这样。”



4种姿态影响夫妻沟通

 分析：超理智的人最突出的特征是毫无感情的
客观，不允许自己或者别人注意感受。对别人
的反应往往是长篇大论的说教，看起来充满了
智慧与权威，却给人刻板、沉闷的印象。

 超理智的人在身体上容易出现的症状是分泌性
疾病，如腺体的疾病、心脏病、背痛等；心理
上容易产生强迫性心理、社交退缩等。



4种姿态影响夫妻沟通

 姿态四：打岔

 妻子打开门，笑逐颜开地拉了拉丈夫的脸：“怎么了？苦瓜脸，吓死人了，
哈哈！”

 丈夫迈着沉重的脚步走进来，坐在沙发上：“唉……”

 妻子在客厅和厨房间走进走出，边端菜边说：“今天楼下王太打麻将输了，
又和人打起来了。” “在超市看到一种特怪的水果，想买点回来尝尝呢，
一看，贵得吓人！”

 她终于坐下来了。丈夫抬起头来说：“今天心情不好，公司那个合约黄了。”

 “来，喝杯茶！伤心的事情想它干嘛？我前天买了张DVD，喜剧片。我们边
吃边看吧，保证你笑得什么都忘了！”

4种姿态影响夫妻沟通

 分析：打岔的人总是不断地在动，在讨论问题
的时候企图分散他人的注意力，不能把注意力
放在一个主题上，而是老找些无关的话题来逃
避讨论。

 打岔的人在身体上容易出现中枢神经系统问题，
胃病、糖尿病、偏头痛和便秘；在心理上，会
出现精神状态混乱的状况。
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4种姿态影响夫妻沟通

 给对方带来身心的不适

 让深入的情感交流带来很多的障碍

 由于很多时候表达的不是自己内心真实的想法，
容易引起对方的误解和敌意。

每种姿态各自有利

 指责型的人很自信

 讨好型的人很善良

 超理智的人理性强

 打岔的人很灵活

每种姿态各自有利

要改变它们，并不需要全盘否定：

指责型的人需要加一些替别人考虑，宽容体谅

讨好型的人需要加一些为自己着想，肯定自己的利益

超理智的人需要加进对自己和他人的感受的察觉，增加
一些情感

打岔型的人需要增加对他人、自己和情境的察觉，在合
适的情境下释放自己的创造力。

倾听彼此声音

 请看以下例子：

只注意自己的感受

 晓丽：今年结婚纪念日我想做一点特别的事。

 国志：我想稍微节省一点，我们最近手头有点紧。

 晓丽：我想做一点特别的事。

 国志：对我而言，这种庆祝只是花钱而已。

 晓丽：（表情很受挫）难道你不了解，对我来说这是个特别的日子，我要庆祝一下。

 国志：你知道钱不会从树上长出来吗？
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倾听彼此声音

 听人听已

 亚君：今年结婚纪念日我想做一点特别的事。

 建平：你的特别是指什么？

 亚君：只有我们两个人，但是特别和以往不一样的。

 建平：你要单独在一起，而且要和以前不同；至于我，希望可以节省一点，因为
 最近钱比较紧。我建议我们在后院烤肉。

 亚君：（笑）我想我们可以做得更好，我们可以在家吃一顿法式野餐。

 在对话中同时顾虑到双方的需要，可以帮助你们在处理事情上达成
 共识，使彼此都觉得自己的意见得到重视和尊重，这样的倾听技巧
 是婚姻关系中不可缺少的。

倾听彼此声音

▶不要过度让步而完全漠视自己的需要

 过分让步

 国志：今天我想去看武打片。

 晓丽：好吧，如果这是你想要的。（但心里想，其实我想
看爱情文艺片，晚上才不会做噩梦）

能顾虑到别人的需要是成熟的表现，但完全不考虑自己的
需要并不是好现象，倾听的双方要有个平衡点，过于倾向
任何一边都会造成问题。

倾听彼此声音

 顾及两人的需要

 建平：今天我想去看武打片。

 亚君：我担心看武打片会睡不好。

 建平：如果我们看早场会好些吗？

 亚君：不一定有用，如果你去租片回来看，我可以在一旁看一
本很精彩的爱情小说。

 在晓丽的经验中，她很难与国志达成协议，总是一个赢，一个
输；

 亚君和建平的协议则通常会尊重双方的意见和需要

倾听彼此声音

 ▶调整音量
忽视自己的需要

 国志：（有点不情愿地）如果我帮你洗碗，你能不能有一顿特别的晚餐，庆
祝我们的结婚周年纪念日。

 晓丽：好呀。（但心中又想：在家庆祝的话，国志又要邀请他的朋友来，我
们就不得清静了。我只想两个人庆祝。）

 国志：（几分钟后又提起）我们可以烤肉，邀请小宝、小周、王培来参加。

 晓丽：等一等，国志，这不是我要的。

 国志：（搞不清楚）我以为你说可以的。

 在听话时，一方面要注意对方情绪上的需要，一方面也要考虑你自己的需要。
 你要能重视自己的需要，才能让伴侣重视你的需要。



95eLearning《两夫妻该怎么好好说话？》课程参考资料1

5

倾听彼此声音

 重视自己的需要

 建平：坐在河邊，有個安靜的野餐，既省錢又不受乾擾，這樣慶祝結婚週年
也不錯。

 亞君：就這麼辦。不過這樣我又覺得冷落了朋友。

 建平：當然。我還想請小丹、小傑和時浩，他們都是我的好朋友。

 亚君：只要我们有一段独处的时间，这样的安排也不错。很高兴我们要请朋
友来。

 晓丽没有把自己的期望说出来，让国志以为她同意邀请朋友一起庆祝，而国
志只注意自己想做的，没顾及到晓丽的需求。晓丽最后才说出自己的感受，
两人都大为失望和扫兴。

 亚君和建平能同时倾听对方的需要并表达自己的期望，在对话过程中不断修
正他们的计划，使彼此的需要都被顾虑到。这样，最后达成的协议两人都能
接受。

倾听彼此声音

 不要太霸道，愿意接纳建议
 霸道

 晓丽：我们走下路，不要走高速公路，或许可以节
省些时间。

 国志：开玩笑，笨蛋才会这么做，走高速公路我们
才可能准时到达。



夫妻中有一方太霸道，常会演变成只有一方做决定，
另一方的需要却不被考虑。霸道的一方通常缺乏倾
听对方需求的意愿与技巧。

 照顾双方需要

 亚君：我们走下路，不要走高速公路，或许可以节
省些时间。

 建平：我本来打算走高速公路。不过，你想走哪一
条路？或许有我不知道的捷径。

 国志马上否定晓丽的建议，完全不想了解为什么晓
丽这么说；

 相反的，虽然建平事先也有打算，但他尊重亚君的
意见，而不是坚持己见。

受不了几种说法方式：

 其一，用吵架的方式说话，拉扯着喉咙，仿佛要用自己的声量压过别人。



 其二，一方或者两方用情绪压制对方，生气，发怒，为的是让你听我的。



 其三，啰嗦型的说话方式，总之是要通过一直说，去达到自己的目的。



 其四，互相伤害的说话方式，一开口就是攻击的言语，互相鄙视的口气。



 其五，不分场合的说话，在不合适的场合，说不合适的话。
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为何我们不易成为好的倾听者呢？

*在家庭生活中所养成的习惯

 1．家庭经常充满争吵，父母没做好榜样。

 2．在冲突不断、冷嘲热讽的家庭中，学会用
“不听”来保护自己不受伤害。

 3．家庭成员太忙，没时间坐下来听。

 4．某个家庭成员自以为他的意见永远是对的。

为何我们不易成为好的倾听者呢？

 *自卫性
学会用“不听”对方讯息来防卫自己。



 *同时做太多事情
对话中如果你同时在看电视或心中在想别的事，
就很难专心倾听。



为何我们不易成为好的倾听者呢？

 *先天性的缺陷
有先天性学习障碍的人可能无法专注并了解别
人所传达给他们的讯息。

 *主观、自以为是

 自以为是的人通常认为自己的意见最对，很难
去听别人的意见。

表达你已经听到了

 1．点头表示你同意。

 2．简单回答：“嗯。’’

 3．把对方的话重述一遍，或重新诠释对方的话。例如：“你

 的意思是说……”

 4．问相关的问题。


 用有声、无声或表情动作表示你已听到，会给对方温暖的感觉，让
 人觉得和你在一起是很愉快的事。


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沟通的原则：控制夫妻之间的情绪
温度

 *留意你说话的语气和速度。

 *注意你的用词

 *口气变急时，暂停一会儿
（对话如果口气愈来愈急，声音愈来愈高，就是吵架的前兆，如能尽早留意到气氛
变化，冷静

 下来，吵架的机会就会减少。）

 *发现气氛不对要赶快暂停

 *不要使用批评对方的话，譬如“你在怪我”或“可是”

 *暂停，考虑如何恢复到正常对话

 *重述对方讯息中你所听到的有道理的话

 *综合双方的重点。澄清并反问对方问题，把讨论带回主题

 *检讨在什么时候、哪个事件时，两人最容易争吵

愤怒当作暂停的讯号

 当你身处不愉快的情况，觉得愤怒，却无法马上离
开现场时，请记得把自己的愤怒当作暂停的讯号，
这时你可以深呼吸，然后采取以下步骤：

 1．标明你的感觉是什么。

 2．告诉对方你所在乎的是什么。

 3．接纳并了解对方的需要与感受。

 然后，共同寻找解决的方法。



生气时问自己三个重要的问题

第一个问题：我到底要什么？

 第二个问题：我如何能不改变对方而得到我所要
的？

 第三个问题：为什么我俩之外的因素也促成了冲
突？

 请记住，你之所以生气，主要是因为你在“取得自
己所需”的过程中受到阻力，而不是配偶故意跟你
作对。

专业辅导

如果下列情况经常发生在你们之间，你们可能需要专业辅导协助。

 1．长期看对方不顺眼

 2．经常大发脾气

 3．经常吵架

 4．对配偶施暴——踢、推、恐吓、殴打

 5．不断重复发脾气，事后又非常难过、后悔

 6．发完脾气之后，却否认自己在发脾气

 7．认定都是配偶的错，老是惹他生气


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相信自己

你值得更好


