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創造家庭好關係 ~ 談做好怒氣管理及溝通 
 

「小琳呀，一陣子沒看到了，看起來氣色還算不錯，但怎麼好像有點變胖

了?」 

「年紀也老大不小了，你的堂弟們都結婚了，什麼時候可以喝妳的喜酒

呢?」 

「阿翰呀，這次怎麼沒有看到你帶女朋友回來? 還在原來的公司上班嗎?有

沒有加薪或升遷呢?在這個公司有沒有機會發展呀?」 

 

上面的對話是不是有點熟悉卻又覺得有點

年代久遠? 2022年因著疫情逐漸減緩，前兩年

或許因疫情不方便跟親友太多聚會，可以避開

親戚相聚時噓寒問暖的壓力，但今年在疫情解

封且回歸正常生活之下，親友聚會的機會大幅

增加，這兩年以來不用面對的親友團壓力，可

能就要一次爆發。正所謂「親戚在走，界限要

有；家人相處，溝通要懂」，今天就要介紹在連假期間跟親人相處時可以使用的

小技巧，就算不能做到無往不利，至少也能全身而退。 

 

若平時沒有住在一起，回老家過節第一個會遇到的就是生活習慣上的不同，

從幾點吃飯到要吃什麼、從垃圾分類到資源回收、從幾點洗澡到要不要吹乾頭

髮、從政治色彩到疫苗問題等，平時各自忙碌較不常碰面，出現意見或想法不

同時較容易避開，但連續假期長時間相處，再加上同樣的話題可能會反覆出

現，很容易因此意見不合而引發口角，導致家人互動從「相敬如賓」變成「相

敬如兵」或「相敬如冰」。 

 

深入了解「相敬如兵」的原因，不外乎是家人互動模式從「談(感)情」到

「講(道)理」。當兩個人關係非常好的時候，就算雙方意見不合或作事方法不

同，也能念及維護關係重於做人做事的道理而減少爭執，也就是「有關係就沒

關係」的最好寫照。但當兩人關係不好不壞或沒那麼好，也就是「沒關係就有

關係」的時候，「講(道)理」幾乎就成了雙方溝通或互動的主要模式，不論是修
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身、齊家、治國或平天下，任何大小事情都可以拿來爭論，爭贏的看似有理走

遍天下，卻常因此輸了家人關係而寸步難行。 

在我多年的諮商工作中發現「溝通＝關係」。此處的「溝通」是指兩個人都

把話說清楚，而且聽懂對方說的話(不涉及問題要怎麼解決或規矩要怎麼制

定)。也就是說當兩個人能夠相互理解對方的想法、感受、內在需求或在乎的是

什麼，兩個人會想要「懂對方」而有種跟對方關係更靠近的感受。唯當關係沒

有好到「談情」而多在「講理」時，公說公有理，婆說婆有理的場面就容易演

變成一發不可收拾或砸鍋摔碗的晨間劇情。因此，為了讓平時不碰面，一見面

就開槍的親戚聚會能夠和平相處或趨吉避兇，以下口訣請各位默背在心頭：「勿

到紅燈、黃燈不溝通要暫停或離開、綠燈時溝通」。 

 

上述口訣引自怒氣管理溝通紅綠燈(如附

圖)，有三個重點分述如下: 

重點一：不要到紅燈。當我們的怒氣從

綠燈一路上升到紅燈時，就會幾乎沒有理智

(理智線斷裂)或失去控制力，可能說出事後

會感到後悔的話或做出事後會感到懊悔的

事。 

重點二：黃燈時不要溝通，要暫停(討論)或離開(現場)。因為黃燈時說出的

大多是批評、指責或抱怨的話，雖然這些話也有溝通的效果，但其對關係的殺

傷力卻也最大(黃燈時溝通得不償失、利大於弊)。因此，當互動時有一方到了

黃燈時，任一方都可以當下決定選擇暫停討論話題或和緩地離開現場，以避免

相互傷害的場景愈演愈烈。 

重點三：雙方在綠燈時一定要溝通。當情緒在綠燈時，通常有能力說清楚想

說的話，也較能聽懂對方想表達的意思，而這正符合前面提及「溝通」需具備

的條件－講清楚聽明白。在諮商工作及日常生活中我一直深信，只要待在綠

燈，不論在工作、家庭或任何生活情境中，每個人都能溝通，也能建立好的人

我關係。 

您呢?對於連續假期間的親戚聚會，您做好準備了嗎? 

撰文/洪宗言  諮商心理師 
 


