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序言

珍愛婚姻 幸福久久

新北市長 / 朱立倫  

和結果，有福同享、有難同當；情人則是婚後還必須保持

高度的親蜜關係，別讓生活太過於公式化，偶爾來一點刺

激，這樣生活才不會顯得單調和彈性疲乏。 

第二個3是可以容忍對方的3個小缺點：戀愛時情人眼

裡出西施，新婚夫妻彼此眼中看到的也都是羅曼蒂克的事

情，可是婚姻裡有許多的微小細節，兩人必須能夠互相容

忍、體諒，這樣夫妻雙方將減低70％的吵架機率，所以說

要給對方3個小缺點的犯錯空間。 

第三個3則是擁有3個相同的生活興趣：夫妻間能夠培

養共同的休閒興趣，雖然在參與時相處時間並不多，卻有

點喜孜孜的感覺，好像有談不完的話題。這樣的甜蜜不需

要花費太昂貴的金錢，一場電影、簡單的小吃…，皆能為

婚姻生活增添許多趣味。

新北市是一個族群融合的大城市，不論是因婚姻或工

作而來，都是這個大家庭的一份子。希望所有的夫妻都能

用心經營婚姻和家庭，好的婚姻品質是家庭幸福的先備條

件，也是孩子能夠得到良好教養的關鍵，期待婚姻教育在

新北市的每一個角落生根、開花、結果。

結婚是每個人生命歷程中重要的大事，但是在我們

學習成長的過程裡，卻很少被教導有關婚姻與家庭生活應

具備的知識及行為能力。直到民國92年家庭教育法公布實

施，有關婚姻及家庭教育的相關議題，才受到社會大眾的

關注與重視。

幸福家庭是社會健全發展的基石，而婚姻教育是為

了建立優質的夫妻關係，以提供下一代健康成長的環境，

讓每個家庭都享有溫馨的親情與和樂的氛圍。夫妻婚姻要

幸福，其實很簡單，只要做到以下三個3，相信必能擁有

幸福久久的家庭生活。

第一個3是做到3種角色的扮演：夫妻雙方應該是朋

友是夥伴也是情人。朋友是有話就說，彼此可以分享喜

怒哀樂；至於夥伴的關係，就是共同承擔一切可能的問題
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經營婚姻品質 共創家庭幸福

新北市教育局長 / 林騰蛟

婚姻是人生的終身大事，就傳統禮教來說，有結婚才

能成為夫妻，才能共同組織家庭，有了家庭，人類生命方

得以永續的傳承。從內政部的統計資料顯示，20多年前，

臺灣可以說是「完全結婚」的社會，35歲以上的人幾乎全

數走入婚姻。然而隨著時代的變遷，現在年輕人在婚戀方

面的認知已有顯著的變化，喚起大家重新檢視「婚姻」這

門課題。

婚姻是一種動態的歷程，既是藝術，也是科學。夫

妻兩人需要彼此欣賞、互相信賴，需要經常讚美對方，而

且要拿捏得恰如其分，這是藝術；婚姻品質的經營有許多

的要領方法，依循著這些要領方法並運用理性的思維去實

踐，這就是科學。幸福美滿的婚姻是人人所嚮往的，但它

卻無法自然達成，必須透過不斷努力學習與適應的過程才

能實現。

結婚只是家庭經營的開始，新婚的伴侶來自不同的

生長背景，從各自成長的歷程中，建立了不同的價值觀、

生活習慣、興趣嗜好、社交網絡…等，帶著對婚姻的憧憬

步入禮堂後，面臨婚姻生活的各項適應問題，往往最有學

習的需求與動機，怎麼樣藉由新婚教育幫助這些新鮮人，

在組織家庭時能有效掌握婚姻的本質、學習家庭經營的概

念，迎接各種婚姻生活的挑戰，這是家庭教育工作者必須

承擔的職責，以供新婚夫妻思考如何進入婚姻以及找對方

法來因應新婚的生活改變，進而明白婚姻真實的意義與家

庭幸福的真諦。

欣見本市家庭教育中心與臺灣師範大學家庭研究與

發展中心合作編輯這本手冊，詳實呈現新婚夫妻在現實生

活中可能會發生的場景與遭遇的困境，也給夫妻雙方有反

思自省的成長空間，並提供經營婚姻具體可行的「幸福秘

方」，幫助新婚家庭輕鬆學習問題解決的智慧，確實是一

本貼近新婚家庭的參考小書，值得大家閱讀省思，以建立

正確的婚姻觀。期待大家都能從好夫妻做起，彼此感受婚

姻的價值，方能共創家庭的幸福。
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婚姻教育對華人來說是相當陌生的。

「男大當婚，女大當嫁」是我們傳統的婚前教育

觀，而「嫁雞隨雞，嫁狗隨狗」則是傳統的婚後適應準

則。從古到今，人們一代又一代認命的結婚、生小孩，

但是即使到了二十一世紀，隨著各方面的「進步」，一

般人的婚姻觀念卻仍停留在土法煉鋼的階段，也才發現

怎麼大環境對想擁有幸福婚姻的人並不夠友善。

很多家庭成為雙薪家庭，卻沒有人教導如何同時兼

顧工作和家庭；很多夫妻學歷相當，卻沒有人教導如何

溝通；很多核心家庭，卻沒有足夠的支持系統，讓小家

庭處於脆弱的狀態，一遇到突發狀況或家庭危機，立刻

崩解。

少子化已經是國安問題，但是鼓勵生小孩的先決條

件就是要給父母足夠的支持，其中最重要的就是讓父母

有機會學習經營婚姻和家庭。當父母對自己的婚姻有信

心，對家庭有愛，才會滿懷盼望的生下小孩，互相在人

生路上陪伴，享受人間至愛。

台灣在2003年初通過了全世界第一個「家庭教育

法」，是為了保護家庭。我們在每一個需要幫助的孩子

背後看到一個需要幫助的家庭，而家庭問題的核心在於

婚姻。如果能從婚姻開始更新，家庭就會改變，孩子被

生下來才是國家社會的祝福。

因著這樣的信念，台灣師範大學家庭研究與發展中

心全心全力投入，提供我們家庭教育專業的知能，期盼

追求幸福的人們都能心想事成。

 / 黃迺毓 
國立台灣師範大學

人類發展與家庭學系教授 



大樹下的重逢

楔子

清明節這天，大偉帶著新婚妻子真真回九份

老家祭祖，中午母親要他到村前榕樹下的雜貨店買

瓶醬油，他遠遠看見榕樹下一位黝黑的男子對他熱

情的揮著手，大偉趨前問：「咦，你是？」

「拜託，我是發仔啦，你忘記啦？我們國中

三年都同班啊！」再發回應。

大偉恍然大悟笑著說：「對，發仔喔，歹

勢！你曬得這麼黑，我一時還真的認不出來。你現

在還住這裡嗎？」

「對啊！」

「結婚了沒？」

「有啊!聽你阿母說，你今年也結婚。」

「對啊!」

「那你是不是搬去…。」

大樹下，兩個久違的國中同學，就這麼聊了起

來。

010             011

楔子



王子和公主的
「城堡」

場景一

大偉和真真從大學時代就相戀，愛情長跑了

十年，農曆年前，兩人終於定了下來。婚前大偉

租了間小套房，婚後真真雖然順勢住了進來，最

近兩人卻對於購屋一事鬧得很不開心。

「我們現在這樣不是很好嗎？反正就我們

兩個人而已，能省則省，多存點頭期款總是好

事。」大偉說。

「結婚了總是要有個家的樣子，我想要有自

己的廚房、自己的客廳，一個真正屬於我自己的

場景一

1

012 013



家，這樣的要求很過分嗎？」真真委屈地表示。

「我的意思是等孩子出生後，我們才真正需

要大一點的空間，到時候再買房子也不遲啊？」

「為什麼一定要等生孩子以後才去買房子，

那時候養孩子的花費更兇了！如果我們生不出

來，難道就要一輩子住在這裡喔？」真真用顫抖

的語氣說。

大偉雖然也希望有屬於自己的房子，但是要

在大台北買間房子談何容易？更何況他希望未來

的房子還要有父母房，只是這些想法，他一直找

不到機會跟真真溝通。

我也

有話說

一、	我覺得真真的要求，是基於什麼樣的想法？

二、	我認為大偉在什麼時間點該向真真坦白說明自

己的想法？

三、	我身邊有像真真和大偉這種情況的夫妻嗎？若

有，他們都怎麼處理？

014 015

場景一



婚姻期待，男女大不同

公主與王子接受眾人的祝福，進入婚姻的神

聖殿堂，幸福快樂的日子是等著兩個人一起去構

築的！兩個來自完全不同家庭的男性與女性進入

婚姻之後，除了要學習如何經營夫妻間的親密關

係外，婚姻所帶來的現實生活和人際關係等多方

面的衝擊，都需要調整與學習。 

新婚夫妻彼此由單身的角色轉變為已婚角

色，但男、女對於婚姻的期待與感受往往不同；

妻子多半認為表達自我的感受與想法，無論喜怒

哀樂都希望能與對方分享，以及花更多的時間去

思考她們的婚姻關係。而丈夫多認為控制自己不

幸 福 秘 方

016 017

場景一

悅的情緒即是一種表達感情的

方式，不習慣表達自我感受，並

藉由性行為及實際協助妻子的行為，

對妻子表達親密的關愛，新婚夫妻應調適、學習

瞭解兩性對婚姻感受的差異，才能從對方的角度

了解其行為與期望。

居住安排需衡量財務能力

夫妻婚後的居住安排是必然面對的問題，近

年來新婚夫妻與父母同住的意願降低，當傳統孝

道對「與父母同住」的影響力逐漸式微之際，夫



妻還需考慮「經濟能力」的問題。換句話說，新

婚夫妻除了彼此「價值觀」的澄清與溝通之外，

一定要事前評估兩人的購屋能力（如自備款、相

關費用、貸款金額等），再依能力範圍與家庭發

展階段來選擇房子。新婚夫婦購屋總價的比例，

建議以家庭的總收入來計算，每月可承受貸款的

支出則是月收入的四分之一到五分之一。
你(妳)想像中的「家」，是什麼樣子？

你(妳)覺得婚前和婚後，生活上哪些改

變讓妳特別感受深刻？

結婚這段時間以來，你(妳)覺得老公

（婆）做過最窩心的一件事是什麼？

018 019

幸
福

秘

方
試著和你(妳)的另一半聊一聊

場景一
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你爸？我媽？
我們的爸媽！

場景二

再發高職補校畢業以後，就留在家裡幫父親

管理魚塭，鰻魚外銷的價錢雖然很不錯，但是近

年來因為政府推動觀光產業與農作轉型，讓他們

收入增加的同時，也使得再發和父親忙不過來，

更遑論有多餘的時間交女朋友？

「唉呦!誰要嫁給我來做粗工？」再發常常調

侃自己。

父母雖然急著抱孫子，但始終對獨子的婚事

使不上力，左盼右盼終於盼到一個來隔壁阿好嬸

家省親的四川故娘。再發和毛莉很談的來，兩人

021

場景二
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的急躁個性他也明白，不是他三兩句話就可以改

變的。

我也

有話說

一、我覺得毛莉的壓力，最主要來自於哪裡？

二、再發可以用哪些方式來幫助毛莉適應新家庭？

為什麼？

三、我覺得新的家人關係對於再發和毛莉兩個人的

影響有無差異？為什麼？

023

場景二

經過一番兩岸文件上的折騰，才辦成結婚手續。

毛莉愛吃辣，所以再發會特地幫她買些辣椒

醬備著；怕毛莉想家，所以再發有空就開車載她

去同鄉家裡聊天；擔心毛莉不習慣漁塭的工作，

所以再發常要她留在家裡幫母親的忙。但是婚後

半年來，毛莉還是常哭著對再發說：「我壓力好

大喔！媽媽好愛乾淨，我總怕做不好；她做菜的

口味，我學不來；還有，每次週末大姊回來吃飯

的時候，她們在廚房忙得好開心，我卻一句話也

搭不上…」

「你不要想太多啦！很多事情都要一段時間

去磨，你就用你的速度去做，不必事事

都要跟媽媽一樣。」再發總是摟

著毛莉輕聲安慰著，但他也想

不出其他法子，畢竟媽媽



「人妻」和「人媳」的橋樑—丈夫

「三日入廚下，洗手做羹湯，未諳姑食性，

先遣小姑嘗。」唐朝詩人王建在《新嫁娘》一詩

中，傳神地描繪新入門的媳婦到了夫家面對新家

庭，那種戰戰兢兢的心情。雖然華人傳統社會觀

念已隨著現代思潮的衝擊漸漸改變，但是傳統家

庭價值觀依然在一般民眾的思想中佔有份量。

「兩姓之好」傳達出婚姻不僅是兩個人的結

合，更是兩個家族的結合，所以姻親關係的調適

對於新婚夫妻來說，是一項重要的議題，其中婆

媳關係又最常被提及。

婆媳間的相處除了當事者的努力之外，丈

幸 福 秘 方

024 025

場景二

夫在面對妻子的牢騷和母親的埋怨時，他的處理

態度常直接影響調適的結果。大多數的妻子都認

為，丈夫的「橋樑」角色非常重要，換言之，丈

夫的溝通協調做得好，婆媳誤會將減少，妻子對

婚姻的調適較好；反之，丈夫消極逃避的態度則

會使婆媳關係雪上加霜。



夫妻學習接納、欣賞彼此的差異

過去傳統社會要求所謂「門當戶對」的婚

姻，指的是家庭背景相近，有助於夫妻婚後的生

活調適，畢竟倆人背景差距越大，摩擦機會越

多。然而，不管來自何種家庭環境，彼此尊重、

信任、鼓勵、關心、瞭解、有責任感、相互照

顧、學習感恩等仍是維繫婚姻關係的重要因素。

在異國聯姻的夫妻互動中，一方面要調適婚

後的雙人生活，另一方面又要適應不同文化背景

的姻親關係，常使得夫妻與家族間處在緊張或溝

通不良的風險中。因此，夫妻雙方更需要以開放

態度，用欣賞的角度去接納彼此的差異，用積極

的態度去促進雙方家人的瞭解。

026 027

我的公婆（岳父母）最喜歡的菜是什

麼？

我的公婆（岳父母）最欣賞我的地方

是…？

我知道公婆（岳父母）的生日嗎？

自
我
挑

戰
看看你(妳)對另一半的家人瞭解有多少？

場景二



工作與家庭
的拔河

場景三

「大偉，對不起喔!晚餐不要等我了，我的企

畫案還沒趕完，可能要晚點回家，你自己先找東

西吃吧!拜！」大偉還來不及回應，已經聽到真真

的手機嘟嘟聲。

這半年來，真真除了晚上加班，連假日也常

常在家忙公司的事情，大偉覺得這個情況已經嚴

重影響到他們的家庭時間。

「真真，我們已經很久沒回去看爸媽了，剛

好大哥他們也放暑假，我們來安排一下北海岸兩

日遊，你覺得怎麼樣？」大偉小心的探問。

3

028 029    

場景三



「嗯!好主意啊!不過大偉，我手上的案子正

在趕進度，可能沒辦法全程陪你們，不過一起吃

個飯應該沒問題啦!你安排個餐廳和時間，我一定

會趕過去跟你們會合。」真真一邊晾衣服一邊回

應。

大偉面露難色的說：「可是，這是難得的家

庭旅行耶!全家人一起出去玩剛好可以聯絡一下感

情啊!我想爸媽也很喜歡。」

「大偉，我也想配合…。」

大偉打斷她的話：「可是妳知道，爸媽很喜

歡有兒子媳婦一起陪伴的感覺。」

「我…。」

「妳這半年加班的量真的有點多耶!妳不覺得

嗎？我連跟妳聊天的時間都要預約！」大偉稍加

強勢。

「你以為我喜歡加班嗎？你一畢業就在公

家機關，根本沒辦法體會我們在業界的壓力有多

大！我當初拒絕外派到大陸，現在就必須加倍表

現，不然早晚會輪到我在家放無薪假啦！加班累

得要死，回家還是要分擔家事，這是我願意的

嗎？」真真激動又傷心哭了起來……

我也

有話說

一、	我覺得真真掉眼淚，最主要是因為？

二、我認為大偉所謂的「家庭時間」是什麼意思？

三、我覺得真真和大偉可以怎麼做，以減少這種不

開心的情況發生？

030 031

場景三



家庭生活品質的要求也日益提升，以男性單一收

入負擔全家的開銷往往顯得吃力，因此婚後繼續

工作的婦女越來越普遍，除了婦女本身的工作意

願之外，雙薪家庭對於家庭生活品質維持，有著

越來越不可忽視的重要性。

工作與家庭兩頭燒

雖然雙薪家庭可利用的經濟資源較豐沛，但

另一方面，工作卻可能排擠了家庭時間，例如：

女性外出工作後，原本家務處理時間必須重新分

配與規劃，如果規劃不良，易造成職業婦女在家

幸 福 秘 方

032 033

場景三

夫妻雙薪收入提升生活水平

由於經濟環境的變遷、高等教育大幅擴張、

性別觀念的改變等因素，促使台灣近數十年來婦

女勞動參與率持續上升，女性就業的比例越來越

高，根據民國95年婦女生活狀況調查結果顯示：

超過一半的女性是職業婦女。

過去「男主外、女主內」

的性別分工已經不再

是唯一的選擇，隨著

社會經濟的轉變，



庭與工作的衝突。

對雙薪家庭中的夫妻來說，工作與家庭的

角色常會互相干擾，有時家庭中的瑣事可能會影

響工作情緒，而工作上所面臨的壓力，也可能不

自覺地影響家人的互動。因此，夫妻間對於彼此

工作與家庭生活的分工方式，要協商、調整與配

合。

034 035

找對方法，因應多重角色壓力

雖然工作與家庭的多重角色，可能對於個人

的成就感與家庭地位有正面影響，但是當雙薪夫

妻無法將有限的時間與精力作妥適的安排，不免

會感受到多重角色的衝突與壓力，而解決之道必

須仰賴夫妻雙方坦誠溝通、相互體諒，討論出彼

此可接受的平衡點。

在工作與家庭的優先次序方面，夫妻雙方可

以個人的生涯發展期望、生養子女與家事的安排

上，依照需求的輕重緩急，彼此討論出可以接受

的時間規劃，例如：當丈夫要參加升等考試時，

場景三
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妻子可以選擇非主管性的職務以減少工作時間。

除了彼此規劃上的妥協之外，還應該預留「自

己」和「夫妻」的時間，讓個自有喘息的空間

（例如：每週一堂瑜珈課），也保有夫妻互動的

機會（例如：每週至少一次散步），減少角色壓

力對婚姻生活的耗損，進一步增進夫妻間的親密

感受。

對雙薪夫妻而言，家庭外的資源是極為重要

的資產，像是親屬、朋友、鄰居、保母或社區機

構等，都是最有力的減壓資源，例如：當夫妻都

因工作而無法抽身照顧子女的時候，爺爺奶奶就

是最佳的後援部隊。除此之外，夫妻雙方在家事

處理方面，適度地調整心態（例如：改變傳統性

別角色及態度）、降低標準（例如：降低地板清

潔度的要求）、重新分配家務（例如：丈夫分擔

曬衣服、收衣服等家務）等策略，也有助於減少

夫妻在家事分工的衝突。

唯有夫妻彼此相互體諒與協助，方能有效取

得工作與家庭的平衡點，維繫家人關係的滿意。

場景三
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「生」與「不生」
之間

場景四

「好了沒？護士說一定要在一小時之內送到

醫院喔！」毛莉急切地催促著再發。這是他們第

二次作人工受孕，有了一次失敗的經驗，毛莉這

次更為謹慎的盯緊每個細節，不能再發生任何差

錯。

自從檢驗出再發精子活動力太差的不孕原因

後，毛莉心裡頭那份生育孩子的壓力有增無減，

尤其來自家族和街坊鄰居的那種關懷眼神，實在

讓她感到喘不過氣來，這種痛苦，是比每天打排

卵針還痛苦上幾十倍的！

039

場景四
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我也

有話說

一、我覺得毛莉的壓力，最主要來自於哪裡？

二、我贊同再發所謂的「不靠兒女養老」的觀念

嗎？為什麼？

三、我覺得生孩子對於再發和毛莉兩個人的影響有

無差異？為什麼？

041

場景四

「不要這張苦瓜臉嘛！」再發笑著對毛莉

說：「反正現在的人也不指望兒女養老，我們自

己存夠養老金過活就好啦！妳要真的喜歡小孩，

最差的情況就是去領養一個嘛!」

「那不成，這話留著自己跟你爹媽說去，

你別老在那裡說些風涼話，好像生孩子不干你的

事。你爸媽成天讓我在家休息，這不准做、那不

准吃的，就等著什麼時候能抱個孫

子，我壓力有多大，你知道

嗎？」毛莉氣鼓著一張臉

答道。再發不是不瞭解毛

莉的苦，只是生孩子這種

事，窮著急也沒有用啊！



為人父母大不易

由於教育普及、性別觀念轉變，女性投入就

業市場的比率愈來愈高，但因為社會經濟變遷使

家庭生活與子女教育成本日趨高昂，加上未有合

宜的公托政策足以支持雙薪家庭，根據2009年內

政部統計指出，國內平均每位婦女一輩子只生一

胎，台灣生育率已是亞洲倒數第一。 

另一方面，國人結婚年齡延後、生活環境的

緊張忙碌、工作壓力、飲食習慣改變、運動過少

等因素衝擊下，「想生卻不孕」已成為許多現代

夫妻的困擾。現代夫妻因無法順利生育所承受的

傳統價值觀、社會輿論與治療過程的壓力，致使

幸 福 秘 方

042

夫妻雙方常產生角色上的挫折，甚至引起衝突，

而傳統社會又多將生育責任歸於妻子，因此女性

在面對不孕時所承受的壓力比男性更大。夫妻應

共同面對，才能有效達成生兒育女的目標。

043

場景四



生育子女的喜樂與負擔

衛生署國民健康局於2005年舉辦的「國人

對婚姻與生育態度電話調查」及分析歷年「臺灣

地區家庭與生育力調查系列」資料顯示， 20-39

歲族群對於婚姻與生育的態度多數認為「有孩

子可以增進夫妻感情」、「有孩子的家才算完

044 045

整」，但是，也有許多民眾表示「有孩子會很不

自由」，顯示國人重視個人自由與享樂意識逐漸

抬頭，對於「傳宗接代」及「不孝有三，無後為

大」的傳統價值觀不再是唯一圭臬。

國內外研究指出：生育子女帶給夫妻最主要

的正向回饋包括：「親子間親密情感的聯繫」、

「孩子成長帶給家庭愉悅與滿足」、「家庭生活

有重心」等內在心理的滿足。在華人社會中，生

育子女還代表著自身生命創造、延續的成就感，

並可藉以提昇家庭內的權力地位。當然，養育子

女是父母一輩子的牽掛，其背後所連帶的責任與

羈絆，包括：「養育子女所造成的經濟壓力」、

「養育子女所形成的精神負擔」、「個人自由的

喪失」、「父母教養角色的挑戰」等。

場景四
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健康的婚姻是育兒的磐石

許多新手父母都會說：「懷孕時恨不得馬上

把孩子生出來，等到孩子呱呱落地，又希望能把

他塞回肚子裡！」第一胎無疑是新手父母最大的

考驗，因為有了新生命之後，家庭生活重心往往

從夫妻關係轉變成親子關係，但是夫妻們通常沒

有預備如何當父母、更沒有學習如何在迎接新生

命的同時，也維持著甜蜜的夫妻互動關係。

夫妻是家庭的核心，唯有和諧的婚姻關係，

才能培育健康的下一代。透過夫妻雙方共同參與

育兒過程、重新調整家務分工、彼此協調育兒態

度，共同學習與適應父母的角色，並在工作、家

047

庭、育兒的多重挑戰中，適時給予彼此支持與鼓

勵，在忙碌的生活中，仍能保有夫妻的親密感

受。

場景四



吵架學問大

場景五

「你說話啊，你不要不吭聲啊，不講話就贏

了嗎？你每次都這樣，遇到事情就不講話，這算

什麼溝通！根本是有溝沒有通嘛！」真真氣呼呼

的對著大偉吼著。

「妳要我說什麼？妳講的都對，我都同意，

這樣也不行嗎？」大偉頭也不抬地喃喃說著。

「你這樣講是故意要氣我的嗎？我希望你可

以表達你自己的意見嘛！夫妻不是應該要瞭解彼

此的看法嗎？」真真越說越激動。

「今天工作一天，我們都累了，這件事改天

場景五

5

048 049



再好好商量吧！我想睡了，明天還要上班。」大

偉只想快快結束這個話題，轉身走向浴室，留下

依然鼓著臉的真真。

每次面對這種狀況，大偉總是覺得再談下去

也不會有結論，只會讓彼此的心情更不好，反正

事情早晚會解決，也不急在一時。而真真對於大

偉冷處理的態度越來越無法忍受，她覺得事情應

該是越講越明白，沒有討論哪來的溝通？為什麼

大偉可以把事情擱著、倒頭就睡，難道他不在乎

我的感受嗎？

我也

有話說

一、我覺得真真最期待的溝通方式是什麼？

二、我贊同大偉所謂「冷處理」的觀念嗎？為什

麼？

三、我覺得大偉和真真在衝突處理方面的差異是什

麼？

050 051

場景五



新婚是夫妻調適的關鍵期

婚姻生活包括了子女管教、宗教信仰、姻親

互動、社交休閒、經濟、性生活、生涯選擇…等

廣泛層面，在「新婚」階段，兩個來自不同原生

家庭的獨立個體結束單身生活，彼此帶著自己的

期待和價值觀共同建立一個新家庭，其身心均需

在理想與現實間作大幅度的調整與適應，要適應

的對象往往不僅限於配偶，還必須面對配偶的家

人和朋友。

新婚調適期若夫妻兩人能相互學習、包容與

接納對方，婚姻的滿意度與品質相對提昇；若夫

妻彼此不能找出調適的平衡點，婚姻衝突就會產

生，嚴重時導致婚姻關係破裂或離婚。

過去的研究發現：即使婚前與配偶曾經同

居，新婚後的第一、二年仍是調適最困難的時

期，可見新婚調適是婚姻關係中挑戰重重的一段

歷程。國內的統計也指出歷年離婚率均以結婚未

滿5年者最高，例如：98年結婚未滿5年者平均離

婚率為23.5%，因此夫妻如何調適、溝通，提升解

決問題的能力，將是幸福婚姻的良好基石。

吵個好架！讓彼此更親近

婚姻顧問哈拉瑞夫婦說：「爭吵敵視，都

幸 福 秘 方

052 053

場景五



是人的本性。夫妻吵架是常事，不一定就是婚姻

不美滿。可惜這一點祕密，父母都不肯告訴子

女。」國外學者指出：夫妻面對衝突發生時，退

縮或認命的行為，會增加婚姻的不愉快；溝通或

協商的行為，可減少往後的婚姻問題。國內的研

究也有類似的結論：婚姻質變最重要的因素是婚

姻衝突。

不當的衝突處理方式是親密感的頭號殺手，

許多夫妻提到再多的辛苦，只要配偶的一聲關懷

或鼓勵，彼此就可以在婚姻的路上繼續努力；而

配偶責備的口氣或指責的態度，只會使自己感到

氣餒灰心，所有欣賞、親近與契合的感受都會消

失殆盡。而婚姻衝突沒有經過適當的溝通，將會

影響長期的夫妻關係，在某些例子中，衝突反而

054 055

場景五

出現正向的作用，製造了夫妻

雙方溝通、表

達與瞭解的機

會，溝通過程中

的真情流露，經過

冷靜之後反而使彼

此更加瞭解對方

的情意與想法。

一般說來，兩性在面對

婚姻衝突時，女性比較在乎夫妻關係的改善、和

解，要求先生解釋事情或做出承諾，男性傾向以

逃避、退縮、不理會、我行我素的行為。而在因

應策略上也有性別差異，例如女性傾向採取爭

執、解釋、不甘罷休、力爭到底的情緒反應，男



056 057

場景五

通的好機會；但是可以確定的是，負向的情緒或

行為對於婚姻關係是有傷害的，例如：批評對方

的言語、冷漠的表情都是應該避免的，此外，在

面對婚姻衝突時要提醒自己：要討論的問題夠清

楚嗎？是不是太自我了？我有耐心觀察、並聽懂

對方的話語和情緒了嗎？

在夫妻溝通的過程中，常常要提醒自己：我

到底想表達什麼？我讓對方有機會表達他的需求

嗎？在處理衝突之際，不要牽扯其他人或事件進

來。天下沒有完美的溝通方式，只有靠夫妻之間

良性的表達，例如：多一點溝通、多一點傾聽、

多一點鼓勵，讓衝突也能成為夫妻關係進展的助

力，而非阻力！

性則採取迴避的反應，如：逃避、不理會、單獨

從事家庭以外自己有興趣的活動，以調適舒緩衝

突時所產生的壓力，暫時逃避不和諧的氣氛。夫

妻雙方應瞭解兩性在情緒表達

的差異，取得彼此最能夠

接受、並能促進關係經營

的平衡點。

沒有完美的溝通，只有清楚的表達

新婚夫妻採取適當的衝突因應方式，對於日

後長期的婚姻品質具有深遠的影響，部分研究指

出，衝突無損於婚姻，反而可能是夫妻表達和溝
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來自父母的禮物

場景六

「老婆，我那件鵝黃色背心在哪裡啊？」再

發在房間翻箱倒櫃地找著。

「就在衣櫥裡面啊!沒別的地方了。」

「老婆，可不可以拜託妳把冬天和夏天的衣

服分開來放，現在是冬天，那些夏天的衣服就可

以收到儲藏室的箱子裡，等接近夏天的時候，再

交換，這樣找衣服就快多了。前幾天妳沒看到媽

整理了一些爸的衣服搬到儲藏室嗎？」

毛莉心裡嘀咕著：「這麼麻煩？我們家以前

都是這樣擺，大家不也都找得到自己的衣服。」

059

場景六



「老婆，這個淡水名產多買兩盒，回去送給

隔壁的三嬸婆和大伯公。」毛莉不明白，為什麼

每次和再發出去玩，都要買這麼多伴手禮回去？

帶給公婆的話，她還可以理解，可是為什麼連鄰

居都要帶上好幾份？

這天她終於忍不住問：「是爸媽要我們帶

回去的啊？」再發搖搖頭：「沒有啊！嗯！以前

我和爸媽出去玩，也都會順道買點什麼給隔壁鄰

居，這樣很奇怪嗎？」

060

我也

有話說

一、我覺得再發的生活細節上，有哪些方面受到父

母的影響？

二、我覺得真真的生活細節上，有哪些方面受到父

母的影響？

三、我認為這對夫妻如何處理這些生活適應上的差

異會比較好？

061
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家庭對個人的影響既深且遠

俗話說：「娶妻看岳母，嫁夫看公公」，

一語點出原生家庭對婚姻的影響，所謂原生家庭

（Family-of-Origin）是指個人出生後被撫養的

家庭，個人最初學習生理、心理與情緒的地方。

有學者曾經這麼說：「在所有對人類具有衝

擊性的力量中，原生家庭是最具有影響力的」。

研究指出，每個人都帶著原生家庭培養的生活方

式與觀念進入自己成人後的親密關係與婚姻生

活，原生家庭經驗對個人的婚姻功能有影響，

婚齡越短，原生家庭經驗對其婚姻影響越大。因

此，對剛踏入婚姻關係的新人是不容忽視的。

幸 福 秘 方
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尤其華人社會相當重視家族觀念的影響下，

良好的原生家庭經驗有助於個人建立新家庭，這

些原生家庭經驗包括了童年經驗、父母的教育方

式、與父母和手足的互動關係等。

063

場景六



064 065

勤儉持家。

所以，如果夫妻間總是「堅持己見、互不退

讓」，沒有冷靜下來反思、探索自己的成長經驗

對於目前家庭的生活態度之影響為何？如此一來

就很容易在新婚階段形成許多不必要的衝突。

個人最早的人格塑造往往發生在家庭中，因

此想要經營和諧的婚姻，個人必須時常提醒自己

思考原生家庭經驗對我們的影響，並且也試著瞭

解對方原生家庭的影響，盡量避免指責，試著去

接納和欣賞對方行為背後的善意～『有沒有什麼

是從原生家庭學來且對婚姻有幫助？』尋求彼此

滿意的解決方案，共同為婚姻作出合適的選擇。

總之，反思並探討自己的原生家庭生活，對新婚

夫妻而言，其實是很有幫助的。

場景二

學習發掘配偶原生家庭的正向經驗

「我從小就是這樣做的，有什麼不對嗎？」

夫妻雙方各自帶著原生家庭不同的生活信念及價

值觀，進入新婚生活，往往是造成雙方爭執的導

火線。雖然新婚生活無法避免來自原生家庭的影

響，但是這種影響可能是正向的，也有可能負向

的。例如：先生來自一個較為父權至上的家庭，

那麼極可能遵從男尊女

卑、以子為貴的傳統家

庭價值觀；若是妻子來

自一個農村家庭，便

傾向要求家人

要愛物惜物，
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共同經營新家庭的文化與經驗

每個家庭都擁有個別的家庭文化，對於其

子女們日後形成正面或負面的影響。當夫妻開始

學習察覺到彼此受原生家庭影響時，要幫助彼此

接受原生家庭和婚姻的連結，協調出屬於彼此共

組的「家」該有的家庭規則或溝通方式，建立屬

於新家庭特別的文化或氣氛，以符合新成員的需

要。

原生家庭的影響並非無法改變，夫妻雙方應

該察覺自己、了解對方，盡量避免指責或攻擊對

方的原生家庭，多看對方優點，調整出屬於新家

庭的規則。聖經上說：「人要離開父母，與妻子

067

場景二

聯合，二人成為一體。」新婚夫妻可以經由與配

偶的討論，形成屬於新家庭的婚姻生活經驗。



家庭「錢途」
靠智慧

場景七

「大偉，你想不想去瑞士啊？」真真興高采

烈地說著「美英不是嫁到瑞士去嗎？她來信說他

們剛搬進新房子，邀我們聖誕節的時候去滑雪，

年底我手邊的工作差不多就可以結案了，如果我

們去的話，還可以省住宿費耶！你還有一些休假

沒請吧？」

大偉面有難色的說：「嗯！下次吧！我又不

會滑雪。」

「不是滑雪的原因吧？」真真繼續追問著

「是不是你有別的考慮？是錢的問題嗎？」

7

068 069

場景七



真真越說越氣：「以後你哥要不要幫我們付房

貸？搞什麼嘛？為什麼之前都不跟我提？」

我也

有話說

一、我覺得真真的不滿，最主要的原因為何？

二、我認為大偉和真真可以透過哪些方式規劃收入

與支出？

三、我覺得夫妻之間對於財務的管理，最重要的考

量有哪些？為什麼？

070 071

場景七

大偉以極度無奈的語調回答：「妳既然都

知道原因，還要問？我一個小公務員的死薪水就

固定那些，又要還車貸、又要生活費和孝親費，

加上最近基金都慘賠，而且老家要翻修，到時候

我和大哥都得幫忙分擔一些錢啊！哪來的閒錢可

以出去玩？何況瑞士物價貴死人，難道你不知道

嗎？」

「家裡要翻修？你怎麼沒告訴

我？況且是大哥住在家裡，為

什麼我們要出一樣的錢？」



家庭經濟學，不可不知

人云：開門七件事—柴米油鹽醬醋茶，說

的是家庭生計的瑣事，也道出家庭經濟維繫的辛

苦，正所謂：「貧賤夫妻百事哀」，經濟問題常

是現代夫妻間，婚姻品質的隱形殺手，例如：國

外曾對一千對夫妻進行調查統計顯示，八成五的

夫妻認為財務問題是夫妻間爭吵的主要原因，其

中夫妻又常為家庭經濟該由誰負責而吵架；國內

的家庭教育中心也發現家庭諮詢專線的求助個案

中，因為經濟困境而導致夫妻失和的求助者明顯

激增。

金錢雖不是萬能，但家庭生計少了金錢支持

卻是萬萬不能，所以夫妻間對於家庭經濟問題的

處理，著實是一門必修的功課。以下建議新婚夫

妻不妨嘗試幾個步驟，建立適合家庭的經濟資源

管理方式。

釐清彼此價值觀、建立共識

新婚夫妻來自不同的原生家庭，在不同的成

長背景中，產生不同的價值觀，例如：先生可能

覺得『吃』是人生大事，喜歡去嚐鮮、順便犒賞

家人，可是太太卻不這麼認為，寧願把錢存下來

買基金、股票。像這樣的價值觀差異，沒有誰對

誰錯，只是如果夫妻間沒有覺察、釐清彼此的差

幸 福 秘 方

072 073

場景七



異，討論一個彼此能接受的理財方式，很可能會

在經濟壓力下，引發雙方不滿情緒，進而引燃婚

姻衝突的火種。因此，建議夫妻應該認真討論彼

此金錢價值觀的異同，並修正、調整到雙方都能

接受的範圍，在建立家庭經濟共同規劃與運用的

方式下，也能保有個人使用金錢的自主權。

清點資產 評估損益

「我不理財、財不理我！」新婚夫妻在規劃

家庭財務、建立投資目標之前，不妨先運用「家

庭資產負債表」以及「家庭損益表」，先幫助彼

074 075

此瞭解目前家庭的財務狀況，這樣才能針對目前

的家庭財務現狀、每月家庭的收支特性，擬出最

適合自己家庭的理財方式。

所謂「家庭資產負債表」又稱家庭財務狀

況表，也就是要清查家庭目前擁有的「資產」與

場景七



076 077

「負債」，資產部分包括存款、股票現值、房

屋、珠寶、黃金等財物；負債部分包括：借款、

房屋貸款、信用卡卡債、死會會錢等。將資產減

去負債就是家庭所擁有的「財富淨值」，當淨值

越高時，可以規劃投資的項目越多；反之，當淨

值出現負值的時候，顯示家庭的財務出現警訊，

必須設法量入為出、甚至增加收入。

「家庭損益表」是指家庭在某段期間（如

月、季）收入與支出的狀態；家庭收入包括薪

資、利息、額外收入等；家庭支出是指生活支

出、保險費用等。將家庭收入扣除支出款項之後

所得若為正值，即可轉為儲蓄或投資之用，但若

呈現負值，夫妻則必須討論如何改善入不敷出的

情況。

家庭經濟  動態規劃

夫妻的收支、儲蓄、投資等規劃，在搭上婚

姻這艘愛之船之始，就應有同舟共濟，為航向共

同遠景而努力。隨著家庭生命週期（family life 

cycle）的變化而有所調整，例如：新婚期間夫

妻開始負擔各項家庭消費（如：三餐、家電、房

屋等），要學習彼此尊重、共同做決定，以開源

節流為往後的消費做好預備。又如育兒期間因孩

子托育、教育、娛樂、保險、甚至買車換屋等開

銷，夫妻必須考量自身的生涯規劃與家庭收支平

衡，選擇最適合的家庭財務管理方式。換言之，

隨著家庭發展各階段不同的需求變化，夫妻可以

場景七



078 079

場景七

採取彈性而動態的理財決策，以滿足家人的成長

需求。

家庭生命週期	  主要支出	   財務規劃重點

新婚期		

家有新生兒		

家有學齡兒		

家有青少年		

子女離家（中年家庭）		

老年家庭	 	

試
試

看和另一伴共同討論，哪些是不同

家庭生命週期中最主要的支出與規劃重點？
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我要我的
休閒生活！

場景八

「你要早點回來，別又玩到天亮啊！」真真

叨念著正趕著出門的大偉。

「我盡量啦！你知道我也沒有別的嗜好，

就是老同學回來的時候，敘敘舊、一起打個衛生

麻將嘛！反正明天是星期天不用上班，有什麼關

係？」

「可是，我想要你陪我去表姊家嘛！表姊

說她很想念寶弟啊！打電話要我帶孩子去讓她抱

抱。」

大偉拍拍真真的肩膀說：「那我請巷口計程

081

場景八



082

我也

有話說

一、我覺得最讓真真覺得委屈的原因是哪一點？

二、大偉為什麼對妻子的社交聚會活動興趣缺缺？

三、我認為夫妻的休閒社交生活可以怎樣調適？為

什麼？

083

場景八

車行的阿義載妳們過去，妳記得順道帶個禮物給

表姊，這樣好嗎？我先走囉！」

真真心裡生著悶氣無處可說，為什麼大偉的

朋友聚會，她就非得陪著。但是她的朋友聚會，

大偉參加的意願總是很低，常常要找很多理由，

他才勉強答應同行。更別提大偉每星期二晚上都

固定到社區活動中心去打桌球，還有不定期的麻

將聚會，而她自己的休閒呢？原本想和朋友到教

會去參加讀經班，也因為公婆關注的眼神而放棄

了，為什麼自己的生活會變成這樣

呢？真真越想越覺

得委屈。



社交活動與休閒安排

一般人提到新婚生活調適，就會想到夫妻關

係與家庭生活的相互磨合，例如：角色期待、個

性調適、家務分工、親屬關係等，但是國內外研

究都發現，新婚階段的衝突問題還包括社交與休

閒活動的安排。新婚夫妻在建立新的兩人世界之

後，同時也面臨和朋友之間繼續保持或重組人際

關係的調適問題，其中在社交與自我之間如果取

得平衡，將有助於婚姻的滿意程度，社會支持網

絡對婚姻也具有正向功能。

現代工商業社會的人際互動較過往農業社會

更為頻繁，加上許多家庭是由雙薪夫妻組成，婚

幸 福 秘 方
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前先生與妻子都各自擁有工作夥伴、社交網絡與

休閒生活的安排，婚後夫妻生活空間合而為一，

許多夫妻的社交圈會因為婚後而認識配偶的朋

友，進而增加了更多共同的朋友，例如：有些女

性在婚後因為居住環境改變，而開展新的社交與

休閒生活。

調整社交與休閒活動的方式

新婚夫妻在社交或休閒活動的方式，必須

考量到配偶的感受而有所調整，例如：減少單獨

跟朋友出去的時間、改變與朋友互動的方式，或

085
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是進一步認識彼此的朋友，進而建立共同的社交

圈。新婚夫妻認識彼此的朋友，融入對方的社交

生活，不但可以增進彼此共同的活動與話題，也

能夠兼顧婚姻經營與人際互動的需求。

研究發現許多已婚夫妻表示，婚後會與同樣

具已婚身份的朋友往來比較頻繁，因為與已婚的

朋友互動能分享彼此婚姻生活的經驗，有助於新

婚階段的調適。

新婚夫妻在有限的閒暇時間要維繫人際關

係，也可以選擇由動態轉為靜態，如以電話或電

子郵件的方式，保持朋友間的互動，或是輪流到

對方家中從事能全家一起參與的活動，如果夫妻

邀請父母一起從事適宜全家的休閒活動，也能增

進夫妻與父母之間的感情。

086 087

場景八

隨家庭發展而微調的社交與休閒安排

夫妻共同的興趣、休閒與社交是維繫婚姻的

重要因素，而宗教信仰活動也是社交網絡的一種

連結方式，由於宗教信仰往往是勸人為善，闡述

如何修正自己的思想與行為，以更圓融的態度處

世修身，而這樣的精神，對於新

婚夫妻相處的磨合是有所助

益的。夫妻倆人如果擁有相

同的宗教信仰，不僅生活價值

觀容易有共識，也能找到

共同社交圈，對於婚姻生

活會有加分的效果。
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隨著家庭階段的發展，夫妻與家人的社交和

休閒的安排也會受到影響，例如：在新婚階段，

夫妻調適的重點會集中在建立共同的休閒生活、

尊重與接納彼此的社交與休閒活動等，但是隨著

孩子的出生，夫妻社交活動與休閒安排會以能夠

兼顧照料年幼子女的需求為主。
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	          結婚前	       結婚後

交
心
時

刻
想一想，婚前和婚後的

社交與休閒活動有哪些異同？

談一談，彼此可以調整或

共同努力的家庭活動有哪些？

社交生活

休閒安排	

夫:

妻:

夫:

妻:

夫:

妻:

夫:

妻:
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新北市政府家庭教育中心簡介

◎ 服務宗旨

以家庭教育法為依據，致力推廣家庭教育活動，提昇家庭

生活知能，強化正確家庭價值觀，健全身心發展，營造幸

福家庭，以建立祥和社會。

◎ 服務內涵

＊親職教育：增進父母職能之教育活動。

＊子職教育：增進子女本分之教育活動。

＊性別教育：增進性別知能之教育活動

＊婚姻教育：增進夫妻關係之教育活動。

＊倫理教育：增進家族成員相互尊重及關懷之教育活動。

＊家庭資源與管理教育：增進家庭各類資源運用及管理之

  教育活動。

＊其他家庭教育事項

附錄
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附錄

◎ 服務項目

   A、885專線電話諮詢服務

      時間：週一至週五上午9:00~12:00或下午2:00~5:00

      電話：(02)2272-4885

   B、諮詢面談服務：

      需預先與中心行政人員約定時間，安排面談時間。

      預約行政電話：(02)2272-4881

◎ 新北市政府家庭教育中心

行政專線：(02)2272-4881     

傳真電話：(02)2272-4882 

地    址：新北市板橋區僑中一街1-1號4樓

            (大觀國中教研中心大樓) 

網    址：http://www.family.ntpc.gov.tw



幸福的祕訣：無論喜怒哀樂都與你的另一半分享。幸 福 秘 方
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筆記
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幸福的祕訣：用欣賞的角度去接納彼此的差異。幸 福 秘 方
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筆記
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幸福的祕訣：在忙碌生活中，仍能保有夫妻的親密感受。幸 福 秘 方
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筆記

097



098 099

幸福的祕訣：尊重與接納彼此的社交、建立共同的休閒生活。
筆記

幸 福 秘 方
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