


有人說：婚姻不只是兩「人」的結合，更是兩個「家族」的結合。來自不同家庭的兩

個人，相識、相愛、懷抱著對婚姻生活的憧憬，走到紅毯的另一端，才發現現實生活與

期待有落差？婚後一連串生活模式的差異，互動溝通不良、新角色的混淆與適應困難等，

造成兩人甚至是兩家人之間的誤會與偏見！讓我們一起來了解，該如何與另一半的家人

建立良好的互動關係？

當我們成為一家人

結婚後，「你的家人」就成為「我們的家人」。良好的姻親關係，能讓忙碌的生活獲

得更多支持與協助，反之，則可能帶來壓力與困擾。姻親間的相處並不容易，無論是新

婚伴侶、家中長輩或是其他家人，長期的相處困擾，都容易成為影響生活的壓力。但是

別灰心，學習「當你家人的好家人」，可以試著這麼做：

主動幫助對方，成為我家的好家人

發自內心的「愛屋及烏」，能有效增溫親密關係。用心

感受對方的善意與接納，真心關懷另一半的家人，與另一

半的家人建立「互相友好」的關係，用「感激謙遜」的心

與長輩互動，如有看法或生活習慣不同，先嘗試「了解」、

「同理」彼此差異的原因，用真誠的行動消弭彼此的生疏

與防備感，並適時的回饋情意與感謝，成為另一半原生家

庭的「參與者」，而非「競爭者」。當然，如能換個角度，

敏銳感受到另一半對自己家人的「愛屋及烏」，具體表達

感謝與回應，對彼此的感情增溫效果更是加倍。

愛屋及烏，一起珍惜「我們的」好家人



面對來自不同家庭的生活習慣與家庭文化，就像是「移民」般

的重新開始。當自己在學習與對方的家人相處時，別忘了另一半

是不是也有同樣的困擾。伴侶雙方都記得要把自己當作「親情」

與「愛情」關係連結的重要樞紐，不讓另一半獨自面對家族難題，

盡可能設身處地體貼對方的壓力與困難，主動在伴侶與自己家族

成員的互動中，適時的補充說明，協助雙方互相瞭解，扮演溝通

的橋樑，避免產生誤會或偏見。如有紛爭發生，應把重點放在關

係的調節，而不是誰是誰非，以誠懇的態度及理性的方式處理，

當個能調解尷尬的優質「好隊友」。

當遇到問題或困難，應該由自己主動居中協調，面對自己家人，表達拒絕或反對總是

較容易被理解、接受，用智慧與幽默轉化容易產生誤解的言行。反之，遇到年節喜慶的

情意表達，如果可以讓另一半有出面表示善意的機會，在家人面前為另一半樹立好形象，

讓姻親關係在正向的互動中增長。

壞人我來當，做球給對方

居中協調，成為家人關係連結的「好隊友」

設立界線不是說要冷酷訂立規條與劃清地盤，而是保有對彼此

的尊重與彈性的情況下，幫助理解互動的「範圍與空間」，如：

當長輩有不同意見，先問問另一半的想法，用行動來表示「另一

半是你重要的人，你十分看重他的想法」，讓另一半感受到被尊

重與聆聽，減少關係中的芥蒂、徒生紛爭。

設立剛剛好的界線

伴侶可以透過分享自己的原生家庭與童年經驗（例如：價值

觀、喜好、忌諱等），幫助另一半用更包容體諒的心面對彼此

的家庭。此外，共同討論另一半對自己原生家庭，合理且可接

受的義務與責任，如：出席對方家族聚會，即使未能享受其中，

也是一種愛的表現。

攜手同心，守護愛情



情境練習

練習看看：

如何與另一半一起面對以下情境呢？

建議兩人事先共同討論，找出合宜的應對方式，一起成為對方家庭的好家人。

另一半說：「家族聚餐時我常覺得尷尬，

不知道在可以和你的家人聊什麼話題？」

長輩偶爾會給予與各樣的意見，如：生

育規劃、育兒方式、生涯安排...等等。

但這些意見可能與你們的想法不同。

情境 共同應對方式

即將過年，另一半似乎對於拜年很不知

所措。

其他情境：



有你，更能做自己

作者將婚姻的本質比喻為泥巴。婚姻的陶窯需要不斷添柴，也要維持出口，各自

有呼吸空間，才能持續燒出幸福。不斷添柴的動力來自自我覺察，不管身處親密關

係中的哪一個角色，妻子、媽媽、丈夫、父親、翁婿或手足，作者以短篇描述各個

關係裡可能的困境，或是如何安全地情緒表達，或是看到自己如何被親密關係中另

一方牽動，同時推動對方到現今的問題位置。

1、我的原生家庭：與另一半分享自己與長輩、手足…等家人的故事。幫助另一半

更瞭解他們的個性、習慣與喜好。

簡介

想一想…

作者在每個短篇之後提供簡短扼要的重點提示，方便讀者吸收內容。唯有瞭解自

己與伴侶心理深層的問題，克服內在的恐懼，超越慣性的防衛，面對真實，才能創

造一個滋養涵容的關係。

3、書中提到我們與長輩的互動過程中容易產生「我很渺小、我被迫害」的念頭

(p.269)，因而使我們對長輩的言語與行為有敵意並錯誤解讀。回想並與另一半分

享自己曾在哪些情況中有類似的感觸，因而與另一半或長輩產生衝突與爭執呢？

2、原生家庭如何形塑我：原生家庭形塑了你那些人格、個性、習慣與喜好呢？想

一想並與另一半分享這潛移默化的傳承。



2、瞭解彼此的生活習慣後，有哪一些需要調整呢？雙方試

著提出自己的需要並相互協調。面對彼此的不同雖不用一

昧地退讓，但為了共同的好處互相溝通與協調可以使關係

更密切，並且有更好的生活品質！

長頸鹿和鱷魚戀愛了！雖然他們身高差距243公分那麼高，這對恩愛的伴侶還是

彼此相愛，想要一起生活。於是，長頸鹿搬進鱷魚的小小房子裡。只是，對長頸

鹿來說住在這裡實在有點兒辛苦，走到哪裡都會撞到頭，想要伸長脖子也只好把

頭伸到煙囪外面。那不如換到長頸鹿高高的房子去住吧，可是這樣一來，又變成

鱷魚覺得不方便，樓梯太陡、桌子太高，馬桶實在太大……。

長頸鹿和鱷魚應改如何克服這些難題，為彼此的生活帶來幸福？

1、你瞭解另一半的生活習慣嗎？回家後試著觀察看看另一半的小習慣與喜好，例

如：起床後第一件做的事、用餐時喜歡先吃菜還是肉、心情不好時的抒發方式...等

等。彼此相互了解、支持與包容，是增進感情的不二法門。

想一想…

簡介

「改變生活習慣並不容易，

回家後要給予彼此調整的時間與空間喔！」

「建立良好的親密關係，就從日常生活的細節開始！」

鱷魚和長頸鹿．搬過來搬過去
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