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你說．我聽--談父母間教養溝通 

   

都說孩子是父母「愛的結晶」，但新成員的降臨有時也是「甜蜜的負擔」。隨著孩子日漸長大，各式教養

問題接踵而來，考驗著我們的溝通技巧以及對自我狀態的覺察能力。然而，每個孩子的天生氣質不同，從

嬰兒時期起不同孩子對於相同狀況的反應就不一樣。在談及教養時要著重「對孩子的了解」，唯有在考量

孩子個人特質後所產生的教養方式才能真正適合這個孩子。因此，沒有所謂「完全正確」的教養方式，而

家長間不同教養模式的衝突也就應運而生。 

較常見的衝突議題為價值觀/核心價值的傳承以及教養的方式。前者主導著孩子的生活安排、遇到問題時

家長的處理等。後者則是指以何種方式達到前述的原則。舉例來說，有些家長在意孩子的學業成就，有些

較強調孩子的生活獨立性，兩人對於孩子的生活安排以及遇到困難時協助的程度就會有差異。當孩子未能

達到期待時選擇要「循循善誘」、「恩威並施」或是認為「不打不成器」，則反應家長雙方不同的教養方

式。 

不少夫妻在面臨上述情境時會發現彼此重視的事物不盡相同，困難達成共識時難免會有摩擦。孩子是敏感

的，不論我們觀念上的衝突是否表面化，只要我們心裡未能接納、消化現狀，孩子或多或少都會有所覺察。

長期下來，孩子們可能會覺得無所適從、困難建立自己的價值觀，情緒的穩定度也可能會受到影響。此時

夫妻間對教養達成某種程度的共識就變得十分重要。 

從「理解」開始 

理解是溝通的第一步，然而，「知己知彼」，理解的對象應先為自己。倘若自己遇到一項教養議題時，感

到內在十分激動且不能忍受另一半以其他教養方式介入，應先問問自己「為什麼這件事會引起我這麼大的

情緒？」「客觀來說，這件事如果不用我的方式執行，真的會發生大災難嗎？」例如，有些家長會讓孩子

在很小的時候就與寵物玩在一起，但看在一些家長眼中這有潛在感染的可能性。這當中沒有絕對的對與

錯，只是每個人在看待這件事時緊張的程度不同。如果覺得自己對於某種教養型態非常難以忍受，但客觀

來說該教養方式也不算不普及時，可以問問過去有什麼樣的經驗會讓現在的自己對於這件事如此緊張？這

麼做的重要性在於，我們可以有所「選擇」，我們不會由著自己的情緒帶著我們做出破壞溝通的事，就像

如果有家長非常不能接受孩子和狗玩，在看到伴侶讓孩子與狗玩得非常盡興時可能會發怒斥責，這種情況

下我們或許是依著本能對於「感染」的恐懼做出反應，情緒可能會強烈到我們無法控制，失去了思考「或

許我能調整(觀念/反應方式)」的可能性。也就失去了以穩定溫和的方式與伴侶協調並說出自己擔憂的「選

擇」。  
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同理，了解自己之後就要試著去傾聽伴侶的心聲，了解他堅持使用原有方式的原因。會不會這是他過去唯

一的經驗？會不會他考量的不是目前的狀況，而是後續帶來的影響？時常看到夫妻吵架時各自不斷重述自

身的論點，相同的話出現無數次，但完全沒有傾聽、回應對方的想法。此時，兩人處在對立的狀態，很難

建構雙向的溝通。如果能將狀態調整為夥伴心態，不爭是非，尋求雙贏，才有可能打破上述的循環。可以

先抱持好奇的態度在心中詢問自己「為什麼這件事會引起他這麼大的情緒？」「客觀來說，這件事如果不

用他的方式執行，真的會發生嚴重的後果嗎？他在意的是什麼？」將自己回歸成一張白紙，以溫和的態度

去探詢，或許可以讓我們更容易了解另一半的想法。 

溝通的要訣 

然而，即使我們對另一半的狀態抱持好奇，但若探詢的方式不當，聽在對方耳裡也可能變成一種指責。選

擇合適的方式開啟互動才能讓溝通順暢地進行。  

 選對時間點—人在疲累、想睡時較難彈性思考，應在雙方都放鬆的時刻討論。  

 多陳述「我」的狀態—過程中說話多以「我」為開頭，陳述自己在這件事情中的感受及想法，如：

「對於這件事我覺得很受傷。」避免誤用，如：「『我』覺得『你』很過份！」上述句子雖是以

「我」字為開頭，但實際上仍是在指責對方，不是在陳述自己的內在狀態。  

 陳述客觀事實，不做人身攻擊—要做到如此，必須如前述先學會觀察自己的狀態，避免受到負向

情緒的控制而說出讓另一半受傷的話。  

 就事論事—少用「總是」、「每次」等概括性的話語。  

 必要時冷靜一下—若兩人都在氣頭上，應要有默契先分開冷靜再討論。  

溝通—我們真的理解了嗎？ 

常見夫妻倆在爭執時不斷重複相同的話而沒有交集，通常是因為覺得自身的論點、心情沒有被對方理解而

又再重述一次。如此重複循環。這種狀況有可能是因為長期生活在一起，我們會以為自己非常了解對方，

進而覺得「聽懂了」，但其實只是陷入自認為的理解。而這個理解可能或多或少來自於我們心中還未處理

的議題。因此，我們要冷靜下來問問自己，我對於他所講的內容那麼反彈的理由是什麼？我反對的是他字

面上所說的意思，或是我「自以為」聽到的意思？才能減少無意義的平行式溝通。舉例來說，一對夫妻在

討論女兒的課後安排，爸爸覺得女兒長大了，希望將她的足球課改為英文課。媽媽強力反彈，覺得爸爸在

剝奪女兒的童年。爸爸覺得很無辜，因為自己只是覺得英文對女兒的未來較有幫助。後來發現媽媽可能從

小在重男輕女的家庭中長大，曾被自己的父親提過「女孩子學運動沒有用啦」，因此才會對丈夫的提議有

這麼大的反彈。反過來說，同樣的例子也有另一種可能。爸爸提議要把女兒的足球課改為英文課，媽媽覺
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得女兒還太小，可以一到兩年後再學就好。爸爸反彈很大，覺得再晚就來不及了。媽媽覺得很無辜，認為

自己不過是想要讓孩子有快樂的童年。後來發現爸爸可能在小時候沒有補英文，自認在學校及工作上的表

現不如其他同學、同事。因此希望女兒早一點開始學習英文。可以想像的是，如果兩人都只是堅持著自己

的論點，就會變成爸爸一直說「英文很重要」，而媽媽一直說「童年很重要」。前例的媽媽覺得爸爸性別

不平等，後例的爸爸覺得媽媽過度鬆散，只想玩。這樣兩人還是沒有交集。  

要如何打破這個僵局呢？可以用前段提到的方式先問問自己為何會有如此強烈的反應？協助自己增加彈

性。與另一半對話時試著重述、整理他的話，並且同理他的感受。先將重點放在另一半的感受，而非我們

自己的訴求，有助於我們沉澱下來，也可以讓另一半覺得自己是被理解、接納的。雙方才會變得有彈性。

以上述的例子，我們可以先問問自己是不是很堅持？為什麼要這麼堅持？再試著去了解對方堅持的原因：

「你覺得如果現在不…就不行，為什麼會這樣覺得呢？」當對方提出原因時試著去同理對方的感受：「原

來你覺得如果她現在不…，就會…。難怪你會這麼緊張」。此時，我們的心思是放在對方身上的，讓自己

試著去體會他在該想法下會有的感受，對方比較可能會覺得被理解。有一個指標或許可以協助我們判斷自

己是否已能接納和同理對方，那就是覺察自己當下是否「心平氣和」以及「放鬆」？若自己仍在緊繃的狀

態，或是內心覺得「你這樣講也太誇張了吧」，很有可能仍在「抗拒聽懂」對方的話語。當雙方都覺得被

接納時，才比較可能理性、客觀地來討論女兒幾歲學英文比較好？或是有沒有什麼方式是可以兩面兼顧

的？ 

改變的契機  

以經驗來說，改變發生在「聽到」或「看到」的時刻。在這個時候，會改變的人大致上是放鬆的，心中幾

乎沒有抵抗或緊張的感受。這種狀態比較能夠接收外界的訊息，而非一直否定、排斥。運用前述的溝通模

式，有助於協助另一半處於能夠思考、探尋內在的狀態，當然也就較有助於增加彈性。雖然不一定保證以

上述方式溝通就一定看得到改變，但至少互動時的氣氛是調和的。在調和的氣氛下試著多以「我」為開頭

說明自己在該教養議題上的想法、心情，而非以「你」為開頭說對方做得不好，較能夠被對方傾聽、接納。

另外一個改變的契機是能客觀地看到自己的教養方式對孩子的負向影響時，也可能讓家長覺察到需要改

變。適時地引導另一半與孩子「談心」，或看到孩子問題行為的前置因素，亦有可能促成改變。過程中切

忌使用指責的語氣或態度。有趣的是，有時候改變就是發生在我們不那麼用力要去改變的時刻。  

在孩子面前 

同樣的，維護另一半的尊嚴也是減少其內在抗拒的重要一環。夫妻在孩子面前盡量維持一致的教養，切忌

在孩子面前反對及嘲諷另一半的教養方式，這會讓孩子覺得無所適從，或更欲挑戰家長、為反對而反對。
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畢竟，我們未來也不會希望孩子在反對我們時說出「你平常還不是一直反對爸爸/媽媽」吧？如果真的覺

得另一半的教養方式過當，可以事後私下討論。  

夫妻是家庭的核心 

古人說：「君子之道，造端乎夫婦」，意即欲修身可從夫婦之間的常理開始實踐。可見這是人際相處中很

重要的入門基礎之一。家庭中只要夫妻的相處是和諧、愉悅的，大抵上家庭的運作都會很順利，也會有更

大的彈性去包容歧異。較極端的狀況下，教養的不一致不過是反應夫妻間的相處問題，因為若在夫妻間直

接爆發衝突，後果可能太過具殺傷性，夫妻倆轉而爭執「孩子的問題」較不具威脅。然而，事實上仍是持

續夫妻間的角力。想想看，自己和另一半是不是不只有在教養相關的問題上有溝通不良的狀況？抑或是除

了談孩子之外，已經不太討論其他的事了？平時經營、累積正向的情感互動經驗會讓彼此有更大的能量面

對分歧。多多感謝另一半對家庭的付出，或是點出其改變的正向影響，都是讓家庭更和諧的方法。關係是

會互相影響的，既然我們希望另一半有所改變，那就先從自己做起。今天看到另一半時主動笑著向他說一

句肯定或讚美的話吧！  
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