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冲突的性质

• 冲突产生于差异，即可能表现为一时的情绪，也可能
变现为持久的信念和人格。

• 如果伴侣一方或双方因为受到另一方的影响而不得不
放弃他们所期望的事物，就会发生冲突。



冲突的影响因素

• 人格。高神经质的人比低神经质的人容易冲动、发怒，发生争执。

• 依恋类型。忧虑被弃的人一般会过度担忧伴侣离开自己，往往认为亲
密关系中有着更多的冲突，面对冲突时更悲观。

• 年龄（生命阶段）。与爱侣的冲突从18、19岁到25岁左右会稳步增
加，但此后就平缓下来。

• 相似性。冲突源于不一致，恋人相似性越低，体验到的冲突就越多。



冲突的过程

1. 激发事件

2. 归因

3. 介入和升级

4. 接近/退避模式

5. 协商和顺应



激发事件

• 哪些事件会引发冲突？

• 批评、无理要求、拒绝、累积的烦恼（自尊心受挫、
自由被侵犯）

• 夫妻双方几乎在任何问题上都可能发生冲突



归因

• 归因受到自利偏差和行动者-观察者效应的影响，往往导致归因式冲突。

• 归因式的争辩往往很难得到解决，因为双方会各执一词，对事件的解释并不
存在最终客观正确的答案。

• 当把伴侣的不端行为归因为无心之过时，就更容易宽恕。

• 当把它归因为伴侣的品质恶劣时，就不容易宽恕。



可能的冲突过程：包括开端、经由中期阶段直到结束，箭头表示可能的
时间序列，结束于避免、分离或任何其他的可能的终点



亲密关系中应对
冲突的四种方式



亲密关系中应对冲突的四种方式

• 讨论：以主动、建设性的方式来行动，通过与伴侣讨论问题、改变自己
的行为、获得朋友的建议等方式来改善交往情境。

• 忠诚：以被动但建设性的方式来行动，乐观、耐心地等待条件改善、对
方慢慢醒悟。

• 离开：以主动但却是破坏性的方式来行动，表现为离开伴侣、威胁要结
束关系、身体攻击或言语攻击等。

• 忽视：以被动的、破坏性的方式来行动，表现为避免讨论关键性问题、
袖手旁观、减少与伴侣的沟通和相互依赖。



亲密关系质量对冲突应对的影响

• 如果亲密关系越令人满意，人们的投入也越高，就越有可能以建
设性的讨论和忠诚来应对冲突。

• 如果亲密关系令人不满，尤其是当出现了困难或有吸引力的替代
伴侣时，就会鼓励人忽视伴侣或离开伴侣。



依恋类型对冲突应对的影响

• 回避亲密型的人在亲密关系变得不满时，倾向于做出被动的、破坏性
的反应，即忽视。

• 安全型或痴迷型的人更有可能主动地讨论问题，克服困难。

• 当伴侣做出破坏性的行为时，安全型依恋的人比不安全型依恋的人更
可能做出顺应的反应。
• 顺应指的是避免做出以眼还眼以牙还牙的报复行为，努力以建设性的态度应对
问题。



性别角色对冲突应对的影响

• 传统的大男子主义的男性更有可能表现出破坏性的离开或者忽视，
而非建设性的反应。

• 传统的女性和双性化的男女更可能表现出建设性的讨论和忠诚。



应对冲突的四类伴侣

• 多变型：多变型的伴侣会发生频繁、激烈的争论。他们投身
于火热的辩论，努力说服和影响对方，他们常常表现出高水
平的负面情感，但能运用真诚和智慧来缓和愤怒。

• 确认型：确认型的伴侣会更有礼貌地争论。他们往往更镇定，
在解决冲突的过程中更像是合作者而非对手。他们的讨论或
许会变得激烈，但常常通过表达共情、理解来缓和。

• 逃避型：逃避型的伴侣很少争吵。他们回避正面对抗，努力
用自己的力量来解决冲突。如果要讨论冲突，也非常温和、
谨慎。

• 敌对型：敌对型的伴侣最为独特，他们的交往主要表现为负
面的特点。发生冲突时很少有一方会认真倾听，双方都会自
我保护，讨论中充斥着批评、蔑视、防卫。



应对冲突的四类伴侣

• 多变型、确认型和逃避型虽然非常不同，但这三类伴侣可以持续，
因为他们的冲突解决都保持了很高的奖赏对代价的比率。

• 敌对型的伴侣无论是否会主动争吵，彼此都会恶意相待，这与其
它三类伴侣完全不同，这也是他们的冲突对亲密关系更危险的原
因。

• 伴侣间的搭配也很重要。多变型的人与逃避型的人结婚就很糟糕，
任何一方都可能受到对方解决冲突的方式的打击。



冲突的结果
从最有破坏性到最有建设性的顺序依次为：
1. 分离：指伴侣一方或双方在冲突没有解决时就退出的冲突

结束方式。

2. 支配：指伴侣一方得逞、另一方停止反抗的冲突解决方式。
失败者对于支配是非常反感的，心中可能滋生敌意和憎恨。

3. 妥协：指双方都降低期望以找到彼此都能接受的替代方法
来结束冲突。只有在一方所得是在对方失去的情况下才能
实现时，妥协才可能是解决冲突的最好方式。

4. 整合一致：指具有创造性地、灵活地满足双方最初的目标
和期望。伴侣们需要对他们的愿望进行改进并按重要性排
序，做出选择性的让步。

5. 结构性改善：指伴侣不仅得到他们想要的，而且从中得到
学习和成长，关系发生更好地变化。这种改变来之不易。



冲突的好处

• 一项研究表明，受到婚姻困扰却不能畅所欲言的中
年妇女比起她们直言不讳的邻居，在未来10年死亡
的可能性高达4倍。

• 对于冲突造成的困境而言，冲突本身就是促进亲密
感提升的不可或缺的工具。

• 冲突能暴露存在的争端和矛盾，这样才有可能寻求
解决方法。



谈话者-听话者
技术



面对冲突的三个不要

•不要退避

•不要消极

•不要陷入负面情感相互作用的怪圈



第五章 婚姻这双鞋，你觉得合适吗？

◆STEP1：中年夫妻各忙各，记得多说几句话
➢ 丈夫创业，自己进修，孩子升学
➢ 爬坡阶段的相互理解
➢ 定个山顶，有共同目标
➢ 情感需求和物质需求有一个平衡

◆STEP2：如何变“危”为“机”
➢ 凤凰男长子与城市家庭小女儿的组合：三观差异
➢ 传宗接代的思想
➢ 离婚是上策还是下策



第五章 婚姻这双鞋，你觉得合适吗？

◆STEP3：如何与孩子气的伴侣持久相处
➢ 差异分析：工作差异、家庭差异揭示原来就客观存在的

不同
➢ 成熟的人是改变自己来适应环境，不成熟的人是改变环

境来适应自己
➢ 婚前睁大眼，婚后要睁一个眼闭一个眼



第五章 婚姻这双鞋，你觉得合适吗？

◆STEP4：不用挖苦，给爱熄火
➢ 自恋人格的丈夫
➢ 咨询策略：对夫妻都有个体化的动机面询

◆STEP5：智慧面对公婆的添乱
➢ 设置防火墙
➢ 重构将要面临的问题
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