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评 说
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幸 福 的 婚 姻 遵 循 平 等 、 尊
重、分享、成长这一重要法则。
经营婚姻，说到底，就是对对方
世界的认识、接纳与融入。

结婚双方要了解自己的结婚
动机，认识婚姻的意义，能为自己
的行为负责，愿意为爱做出改变。

男女双方因性别不同，思维
模式、行为方式存在很大差异，
加上来自不同家庭传承的不同文
化、不同背景、不同经历以及人
格特质，存在分歧很正常，关键
在于两人如何在漫长的共同生活
中面对分歧、处理分歧。

通常，夫妻争吵可以作为情绪
宣泄的手段，但尽量不作为解决问
题的最终方式。在家庭矛盾引发争
吵后，尤其对双方造成较大的情感
伤害时，不要急于做出决定，避免
情绪化、非理性，要有一个冷静期，

但时间不宜过长，待梳理思绪、平
复情绪后，可以召开一次“情感交
流会”，“会议”目的并非一定要找
到问题的解决方法而是修复情感。

有个诀窍，建立“会议”规
则：双方只能表达自己的感受、
情绪，不能指责评判对方；可以
通过掷硬币的方式决定谁先发
言，发言时限为 15分钟；听者只
能默默倾听，然后复述听到的内
容，以证明自己理解了对方的观
点；两人互换角色，重复上面的
步骤。在“会议”结束的时候，
问题的答案很可能已经显现。

此外，夫妻之间要有一定的
情感互动频次。当最熟悉我们的
人不是我们的爱人，而是我们的
同事、客户、闺蜜，那么两个人
的日子可能会越过越远。

（王佳 整理）

经营幸福婚姻的诀窍

“在不少要求离婚的当事人
中，很大一个原因是缺乏‘有效
沟通’。”江北区婚促会会长章卫
光律师说出了他们在调解工作中
的共同感受，也点出了一个幸福
婚姻的关键。

幸福婚姻是每一对走入“围
城”里的人都想要拥有的，但是
拥有幸福婚姻并不是一件容易的
事。随着传统婚姻观的松动、价
值取向的多元化，以及社会流动
增加、工作节奏加快、异性结识
机会增多等等，给婚姻生活带来
了挑战，沟通成了婚姻关系中非
常重要的方式。因为，只有通过
沟通才能知道对方真实的想法，
才能齐心协力去解决出现的问题。

幸福婚姻需要双方沟通，这
个道理很简单。但在具体生活
中，很多夫妻还是会把自己陷入
困境，不知道怎样去沟通。有的
跟同事和朋友很善于沟通，对自
己最亲密的人却不怎么沟通，甚
至认为不需要沟通；有的整天唠
叨、抱怨，只看到自己内在的委
屈，感觉自己为这个家、为爱人

和孩子付出太多了，要求爱人也
要回报点什么，以找到一个平衡
点，而没有很好地听爱人的解
释，没有看到爱人其实也付出了
很多，唠叨、抱怨式的诉说成了

“无效沟通”；有的一沟通，就情绪
激动，一味地指责、要求对方，甚至

“揭疮疤”，说到对方痛处，这已不
是沟通了，而是在激化矛盾，久而
久之，导致一方“冷战”以对，
不肯沟通，最终走向婚姻的解体。

夫妻在一起生活，磕磕绊绊
是难免的，这个时候需要勇敢地
面对，而不是逃避。在沟通中，
双方是需要有一些自我牺牲精神
的，在不违反原则底线的前提
下，对自己的爱人做出必要的让
步，这种牺牲、让步往往能得到
对方的体谅。

幸福婚姻，不是靠别人给予
的，是要靠自己去努力经营的。
正像报道中所说的那样：幸福的
婚姻并不是没有问题的婚姻，而
是善于解决问题的婚姻。希望

“有效沟通”能为我们的幸福婚姻
加码。 （李国民）

让“有效沟通”
为幸福婚姻加码

每年的三八妇女节前后，总绕
不开婚姻家庭生活话题。

2018年，宁波有 17603对夫妻
协议离婚，离婚人数仍处历史高
位。婚姻生活缘何触礁？美满姻缘
如何打造？近些年，这一直是众人
关注的焦点。

3 月 7 日，天合社区婚姻家庭
工作室挂牌成立，这是江北区婚姻
家庭促进会 （简称“婚促会”） 推
出的第 5个工作室。当日，江北区
婚促会人民调解委员会也正式成

立。
江北区婚促会，这个在江北区

民政局登记注册的社会团体，目前
有成员 86 位，包括婚姻家庭咨询
师、心理咨询师、律师、社会工作
师以及多年从事婚姻家庭工作实践
的公益达人。他们在怡江、天水、
镇安、宝峰社区接待居民咨询，解
答疑惑，调解纠纷，也在江北区婚
姻登记处进行劝导，一年多的时间
里劝退 100多对因生活琐事或一时
冲动前往办理离婚手续的夫妇。

挪威戏剧家易卜生说，婚姻是
人生一大考验。在婚姻这场考试
里，有人发挥出色，有人却挂了
科。

“挂科”原因，江北区婚姻家
庭促进会婚姻调解员在调解了数百
个案例后，发现常见的有：因消费
观、父母观、育儿观不同引发夫妻
矛盾的；因赌博债务等经济原因或
一方具有不良嗜好让婚姻亮“红
灯”的；因一方外遇导致离婚的；
因生活琐事争吵不休最终让婚姻分
崩离析的。

“具体到一个家庭、一对夫
妇，离异的导火索，有时候是件很
具象的事，但深层原因往往被忽
视。”婚促会成员、心理咨询师钱
飞君至今仍记得她调解促和的一对
夫妇。

这对夫妇结婚 6年了，女方的
心结在于当年婆婆帮带孩子发生矛
盾时，丈夫没有站在她那边，甚至
当众责骂她，之后丈夫虽为她作出
妥协，但一直不曾释怀。最近一
次，女方希望丈夫把工作辞了，和
她一起经营公司，男方坚决不同
意，离婚的导火索一点即燃。

“因为心结没有翻篇，之后但
凡出现类似事情，比如男方没听女
方的，女方就会认为丈夫不够爱
她，以吵架等方式让男方再次服
从；男方觉得自己在母亲和妻子之
间的选择上对妻子做了最大迁就，
但如果把工作辞了，唯一可逃避的
环境便被剥夺，好比生活中唯一的
希望也失去了，一时间肯定接受不
了。”钱飞君在“把脉”双方“症
结”的同时，细心观察到他们的感

情基础尚在，便进行了点拨。
“你觉得他怎么做可以把你的

心结消除？”女方很快回答：“还是
希望他辞职。”“你觉得这个要求可
以满足她吗？”男方也很快回答：

“只要她能做到先会尊重人。”钱飞
君接过话头：“我听出来了，你们
都希望对方改变，等着对方改变，
而情感交流是双向的。的确，承认
自己的不足，向自己‘开刀’很
痛，但家庭就像一个磁场，当一方
的负能量有所松动，再有所改变
时，会带动另一方。”

双方沉默了。钱飞君建议女
方，改变下说话的语气。又建议男
方，多点耐心，听完妻子说的每句
话，试着去读懂言语背后的情绪。

“调解中，很多夫妇相互指责，
看似沟通，实则无效。”婚促会会长
章卫光律师说，他们有个共同感受，
在不少要求离婚的当事人中，很大
一个原因是缺乏“有效沟通”。

男女双方认识以及期待的落
差，造成彼此冲突，小到鸡毛蒜皮
之事，都会被无限放大。也正因为
配偶是最亲密的人，来自配偶的指
责又最让人接受不了。不能接受，
便以吵架、冷战的方式应对，结果
情况越变越糟。

在婚姻调解员的记录本里，有
不少关于“冷战”的真知灼见：虽
然不排除有人是通过“冷暴力”来
达到伤害对方的目的。但最初，大
部分人选择“冷暴力”，是因为不
知道该如何应对。一沟通就吵架，
索 性 不 再 开 口 ， 以 免 “ 战 争 升
级”，渐渐地，就形成了一种夫妻
交流的“沟通惯性”。

婚姻触礁
深层原因值得思索

江北区婚姻登记处工作人员观
察发现，经婚姻调解员调解，近一
年中，在 10 对劝退的夫妻中，大
约有 6对没有再走进婚姻登记处办
理离婚。

什么样的夫妇容易被劝导，婚
促会成员有个感受，“愿意成长
型”“一时冲动型”相对更容易被
劝导。

前段时间，一位中年女士独自
来到社区婚姻调解工作室咨询，在
调解员的开导下，她将满心委屈缓
缓道出。

“我一心为这个家，但先生、
孩子都不领情，嫌我管得太多。”
在女士的诉说中，调解员捕捉到了
问题症结，从一个很形象的比喻入
手：一棵大树，再怎么枝繁叶茂，

“愿意成长”者
更容易走出婚姻困局

幸福的婚姻并不是没有问题的婚姻，而是善于解决问题的婚姻——

爱的路上，我们成长了吗？
记者 王佳 通讯员 任春 肖艳芳

也不可能为身旁的小树遮挡一辈
子风雨，只有先将“根扎实，往
下沉”，“自己心稳了，方能找准
方向。”调解员在记事本上写道：

“这位女士困在婚姻的迷雾里，虽
然感觉无路可走，但仍试着‘突
围’，在帮助她找到方向后，她已
学着去处理与家人的关系。最近
她来电说，夫妻关系、亲子关系
都有所改善。”

婚促会成员、从事公益心理
咨询与调解近 20年的车国平近日
刚接待了一对“80 后”小夫妻。
为避免“针尖”对“麦芒”，调解
过程分开进行。

在大倒苦水中，男方说到一
个细节，女儿一岁多了，经常要
带她下楼与同龄人玩，妻子只允
许她母亲带孩子下楼，却不允许
婆婆带。就这个细节，车国平与
女方沟通，女方表示，婆婆的身
体比母亲差，万一婆婆上下楼梯
摔一跤，担心她暂且不说，女儿
的安危更重要，再说，母亲为了

照顾孙辈把退休后返聘的高薪工
作推了，牺牲很多。

车 国 平 用 心 倾 听 后 ， 发 现
双方之间有个矛盾焦点，不自
觉地比较两个家庭的付出，当
感觉对方父母比自己父母付出
少时，心生委屈和不满，加上
育 儿 方 面 的 分 歧 ， 矛 盾 叠 加 ，
争 吵 不 断 。 找 到 了 问 题 症 结 ，
车国平“对症下药”，给予“共
情”，并帮助他们看到彼此背后
的不容易，最终打消了小夫妻
想离婚的念头。

在“冲动型”的小夫妻间，
婚姻调解员也发现，虽然“劝
导”的成功率会高些，可一旦家
长介入，情况就会变得很复杂，
甚至毫无回旋的余地。

“好几次，小夫妻还没开口，
‘两大阵营’已开骂，互相数落对
方孩子的不是。”车国平说，最揪
心的是，小夫妻感情并没有真正
破裂，却迫于双方家庭的压力而
离婚。

韩立萍 制图

怎样经营感情，怎样维护感
情，怎样爱情“存款”，现代婚姻
家庭关系已经成为一门学问。

“与传统婚姻模式不同，现代
婚姻更多的是靠情感、文化等内
在纽带来凝聚夫妻感情，这样的
婚姻关系被称为‘心理—文化共
同体’。”在婚姻调解员看来，现
代婚姻文明得多、进步得多，也
脆弱得多。

为什么脆弱？挑战来自多方
面——

来自传统价值松动、取向多
元化的挑战。传统婚姻观从结合
到养育孩子有完整的理论体系和
行为规范，指导人们该如何选择
配偶，女性如何做妻子，如何养
育孩子，男性如何做丈夫，家庭
职责分工清晰，并有统一的评判
标准，操作性强。而现代婚姻在
少了传统束缚的同时，也缺少了
相应规范。

来自责任的挑战。现在配偶
双方强调自我满足多，自由多，
却忽略甚至远离了婚姻的责任和
义务。

来自环境的挑战。社会流动
性增加，工作节奏加快，人际应
酬增多，出差频繁，夫妻相处时
间缩减，再加上社会交往圈子的
扩大，文娱场所的开放，异性结
识和沟通的机会增多，都潜在影
响着婚姻的稳定。

过去，结婚是一生的大事，
一辈子就一次。现代人想离就
离，甚至闪离。的确，任何维系

“死亡婚姻”的做法都是有悖人性
的不道德行为。一个社会越进步、
开放、民主，给予离婚的宽容就越
多。但是，现在一些人离婚，更多的
是逃避矛盾，拒绝成长。

“离了大不了‘跳槽、换届、

优化组合’，这是不少人的想法，
但如果不试着解剖自己的婚姻及
其自己的关系模式，反思婚姻缘
何失败，光靠‘换人’，是解决不
了根本问题的。”婚姻调解员坦
言，婚姻有问题很正常，幸福的
婚姻并不是没有问题的婚姻，而
是善于解决问题的婚姻。要解决
婚姻问题，不学习是万万不行的。

近些年，甬上陆续有社会组
织、专业团队，依托公益创投项
目资金等形式，开展“婚姻学
堂”等公益服务，讲授内容涉及

“原生家庭如何影响你的人格和夫
妻关系”“了解男女情感需求的差
异”等，或直击婚姻认知盲区，或提
升“婚姻免疫力”。去年，宁静港湾
婚姻家庭服务中心在南门街道两
个社区推出项目化的公益服务，举
办“幸福剧场”，解读婚姻故事，并
为有需要的家庭“号脉开方”。

今年三八妇女节，江北区婚
促会人民调解委员会婚姻调解员
在天合社区小广场现场解答居民
疑问，除了心理疏导、离婚劝
导，宣传婚姻家庭法律法规，探
索婚姻家庭纠纷化解的长效机
制，也是他们的职责和努力方向。

家是最小国，国是千万家。
家和万事兴。当婚姻遭遇难题，
越来越多的人需要排解困惑，需
要寻求社会支持，建立婚姻家庭
社会救疗机制，需要更多的社会
力量加入。目前，宁波这类的专
业社会组织还非常有限。

“希望这样的专业组织、专业
服务能更多些，也期待服务能更
加持久。”采访中，不少市民表
示。而社会组织也有期待，希望
能得到更精准的扶持，帮助他们
更好地成长，共同打造“幸福家
园”。

构建和谐家庭是门学问构建和谐家庭是门学问
爱的路上更需要学习爱的路上更需要学习

（江北区婚姻家庭促进会供图）

家
庭

教
育专家为居民解惑。

江北区婚促会成员接受市民咨询。


