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夫妻关系工作坊Family Time

当相互理解、解决问题等沟通的初衷被指责和抱怨屏蔽时，说话也
就变成了一种暴力。把对话的关注点转向彼此的感受和需要，才是使沟
通成为可能的第一步。

读者来信
相信我遇到的情况，大多数有了孩子的家庭都在经历，那就是和老公无法

正常地沟通。无论是生活琐事，还是孩子的养育问题，一说就争执起来，可当着

孩子、老人的面也不能大吵，最后的结果就是谁也不理谁好几天。其实很多事

不是明摆着的吗？谁说得对就听谁的，谁错了就认错，怎么就这么难呢！尤其是

很多时候分明是老公做得不好，结果我还没说几句，他比我还生气！请专家快来

评评理吧！（花妖，北京）

特邀主持专家
龙迪，资深家庭治疗师，中国

科学院心理研究所教授，香港中文大
学社会工作系博士。曾参加首届中德
高级心理治疗师（家庭治疗方向）培
训。目前在中国科学院心理研究所开
设“非暴力沟通与家庭生活”等体验
式工作坊。

关于这个栏目
成为父母，婚姻不仅关乎两个

人。更是孩子成长的“背景音乐”。
因此，锻造婚姻，成为新手父母不能
忽视的重要课题。本栏目由资深家庭
治疗师龙迪老师主持。每期她将回应
一个从读者中来的小故事，带领大家
从个人、关系、社会多层面反思婚姻
困境，探寻建设婚姻的创意可能。

成熟的婚姻，一定能为孩子提供
安全而温暖的成长空间。如果您在婚
姻生活中也有着这样或那样的困苦，
正在为不知怎样改善夫妻关系而苦
恼，请参与到我们的栏目中。

讲述您的故事，展开心灵对谈，
得到最专业的帮助！

栏目邮箱：
1918980833@qq.com
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放下我对你错，
解决沟而不通

专家点评
如果你们夫妻俩都受够了“沟”而不“通”的痛苦，那就改变一下说话方式吧！

沟通的初衷哪里去了？

首先，请留意观察你们的争吵或争辩的过程，甚至可以录下音来，在彼此不生

气的时候一起听一听。这个时候，你们会发现，尽管每次争辩的内容不同，但方式

相似——双方都在引经据典地证明“我是对的，你是错的”。这些争辩中，反问句陡

增，双方疲于防御，却又不自觉地把各种指责脱口而出。而且，内容早已从“当下”引

起你们争辩的事情上溜走，滑向了“过去”和“未来”。最终，当双方终止对话时，都

已在相互指责中伤身、伤心了，而当初彼此沟通的初衷：相互理解、达成共识、解决

困难，似乎也早已跑得不见影踪。

举个例子。有一天，丈夫很晚才回到家。一进门，就听到妻子抱怨：“你怎么才回来

呀！一天到晚都看不到你的人影，孩子都快不认识你了。家里都是我一个人干这干那，

这个家都快变成单亲家庭啦！”在外奔波一天的丈夫正疲惫不堪，听到妻子的话会感到

非常委屈。于是他马上反击：“我是回家晚了点，但我至少一加完班马上就回家了！好几

个同事拉我去酒吧放松一下我都没去。不就是想赶紧回家看看孩子吗？再说，我在家的

时候，做家务上我也没少卖力呀！”妻子听到丈夫的“诡辩”更加生气：“这么说，你回来

晚还有理了？”很多夫妻就是这样开始了无休止的争辩。想寻求一个所谓的结果：你是

错的、坏的；我是对的、好的。目前的痛苦没有得到解决，又制造了新的痛苦。
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放下我对你错，
解决沟而不通

一步步来练习非暴力沟通
现在，如果你们愿意，可以尝试一下非暴力沟通：把对话的关注点转向彼此的感受和

需要。

丈夫在听到妻子的抱怨时，可以把这些刺耳的话当作是一种邀请。这是妻子在请求你

聆听、理解自己。所以，丈夫可以先深呼吸几次，让自己被激怒的心稍微平静下来，再把聆

听的重点放在妻子抱怨背后的感受和需要上。妻子此时的感受可能是疲劳、失望、孤单、

担心、委屈……这些感受的背后，还藏着很多没有得到满足的需要，比如团聚的需要、支

持的需要、安全的需要、亲密的需要、肯定的需要……

丈夫可以试着半开玩笑地说：“你一个人带着孩子一天真是很累，你好像也觉得很孤

单吧？是不是就盼着我赶紧回来陪陪你啊？！要不是等着急了，你才不舍得骂我呢，对不

对？”

这样的表达，丈夫没有用对错、好坏的标准来评判妻子，而且，亲昵、关心的姿态就

已经扑灭了妻子随时准备升级的怒火。妻子感到丈夫正在努力地理解自己，特别是听到

“好像”“对不对”等不那么肯定的语气时，更容易让妻子感受到这是丈夫在尊重、接受自

己的感受，而不是火上浇油。当人感到得到理解和尊重时，就容易放下防御，软化下来，愿

意聆听对方的感受与需要。一旦聆听，一旦没有防御心，两个人的心也就联结起来了。

当妻子听到丈夫对自己的责备和抱怨是如此的回应时，也会愿意进一步分享自己的感

受和需要，而不再继续责备和抱怨了，甚至会对自己刚才的态度有点懊悔，过一会儿以端

出点好吃的或者削个水果给丈夫来变相表达一下自己的歉意。这个时候，丈夫也可以分享

自己的感受和需要了，而且邀请妻子商讨兼顾满足双方需要的解决办法。沟通，在此时才

算真正发挥了应有的作用：通过友善对话和协商，满足彼此的需要。

比如丈夫可以说：“你整天这么累，我真应该多陪陪你、帮帮你，不过，这段时间工

作实在太忙，我每天都疲于应付，累得回家什么都不想干，什么也不想说。但其实心里真

的是想多帮你干点活，陪孩子玩玩。我们一起想想办法，看看怎么安排才能度过这段日子

吧！如果每天都不开心，这日子就过得没滋味了。你有什么好办法吗？”

友善让合作成为可能

这样的对话，是丈夫在真诚地表达自己的感受和需要，是在邀请妻子理解自己的感受

和需要，没有逃脱责任的意思，更没有责备。而且，他是很自然地把沟通的重点转向如何

兼顾两个人的需要，而不是只重视自己一方的需要。相信妻子听到这番话，更容易理解丈

夫的感受，并愿意接受邀请，一起想办法解决困难。

想有效沟通，就首先要传递出“每个人的需要都同等重要”的信号。重视每个人的需

要，沟通就会变得友善，合作才能成为可能。当夫妻俩都能感到对方在理解自己的感受和

需要时，就一定会找到很多兼顾双方需要的办法！

推荐阅读

只有通过友善的对话和协商，满足了彼此的需要时，沟通才

算是真正发挥了应有的作用。“ ”
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