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婚恋

������每个人都是不同的个体，当不同的
个体在进行沟通碰撞时会擦出不一样

的火花，有正面的情绪，也有负面的情
绪，如果总是看到坏的一面，生活永远
都是糟糕的， 如果你的解释系统是积
极正面的，你好了，这世界就好了。

前几天，有位朋友分享了自己和丈
夫的一个小故事。 因为丈夫出差一周，
她有些不习惯，视频的时候，她随意说
起身边知道的出轨、离婚等话题，十多
分钟里，丈夫都不知所云地听着，然后
说：“不聊这些了行不行？ ”她依然没有
停下来的意思，对方又听了一会儿说：
“你到底想说点什么？ ”她静下来想了
想说：“我们好久没有这样闲聊了 ，你
出差这几天很想和你聊天。 ”“原来是
这样啊，那我们可以聊点别的。 你一上
来就聊这么多负面信息，我又在外地，
感觉你是不是怀疑我出轨一样， 真心
聊不下去。 ”“原来你不想聊是因为这
个！ 我没那个意思，就是想多和你视频
一会儿。 ”

她说，很多时候两个人就是捉迷藏
也好，相互丢球也好，一来一回不断地
补充相对正面的信息再传递， 这个沟
通的游戏才会玩得下去， 不然一顿猛
扣很可能对方连球都不捡默默离场或

者将传递变成互攻。
从这个对话里，我看到沟通中非常

重要的几点， 这也是我们经常会遇到
的问题，如果懂得这几点，我们就容易
有好的沟通，好的关系。

负面转正面的诠释

心理学上有个词叫“负面诠释”，就
是对方的一些话， 一些行为可能是中
性的、正面的，但是你会把它解读为负
面的。 如，对方在你说话的时候皱了一
下眉， 你可能会把这个行为解读为对
方不耐烦了，不想听你说了，或者对方
不认可你说的内容， 亦或者对方不喜
欢你这个人。

实际上，在谈话过程中偶尔皱眉只
是对方的一个习惯， 或是他在进行深
度思考， 恰恰说明他很用心在听你讲
话，在努力试图理解你。

这些年， 在做心理咨询过程中，观
察到亲子关系或者夫妻关系不好的两

个人最典型的特质之一就是： 负面诠
释。

孩子吃完饭，回到自己房间把门关
上， 父母会认为孩子在乱发脾气或者
试图挑衅父母。 丈夫忘记倒了垃圾，妻
子就认为丈夫是偷懒，逃避家庭责任。

相反，关系好的两个人，无论是父
母和孩子，还是夫妻之间，他们对彼此
的行为更多的是正面的诠释。 说好今
天去交网费，妻子忘了，丈夫会解读为
她太忙了。 孩子在纸上画画，结果把桌
子都涂上了颜料， 不是孩子故意和父
母对着干，只是他画着画着忘记了“不
能在桌子上乱涂乱画”的规则。

因为关系不好才负面诠释，还是因
为负面诠释， 所以关系才不好， 或者
说，因为关系好才正面诠释，还是因为
正面诠释，关系才变好，这是蛋生鸡鸡

生蛋的问题， 两者互为因果， 相互影
响。

其实，偶尔对对方的言语或者行为
进行负面解读和诠释也不要紧， 毕竟
人与人之间要百分之百理解很难 ，误
解总会存在，并不一定破坏关系，但是
日复一日大量的负面诠释就容易导致

关系不好。
沟通中的双方，当一方负面诠释的

时候， 另一个方在沟通中的责任是进
行澄清和解释，听了澄清和解释，负面
诠释的那一方要选择信赖。

前文中，丈夫对妻子聊的话题有负
面解读，当妻子澄清之后，他选择了相
信，这就是很好的循环，负面转成了正
面，就像这位朋友说的，他们的沟通就
像玩互相丢球的游戏，一来一回，配合
得很好。

沟通不畅的夫妻则相反，他们的沟
通容易有负面诠释和解读， 而这些负
面的误会也难以澄清， 于是误会越积
越多，沟通愈加困难，关系也容易出现
问题。

所以，关系中的正面诠释是非常重
要的，试着去正面解读对方的行为，你
自己的心情容易放松， 对方与你的沟
通和关系也更顺畅。

识别自己或伴侣更内在的需求

故事中，妻子之所以能够告诉丈夫
自己聊别人的八卦其实是想丈夫多陪

自己说说话， 是因为她识别和了解到
了自己表面行为之下的内心需要。

有一天我烦躁不安地多次问老公：
“你在干嘛？ ”他回答我：“你有什么需
要？ ”我才一下子意识到我需要他和我
一起打扫卫生， 因为家里太乱让我烦
躁。 当他满足我的需求后，我的心情就
变愉快了。

当你自己或者关系中的另一半烦

躁不安有情绪的时候， 不妨试着问一
句：“你需要什么？ ” 看似短短的一句
话， 却能理清一个人内在的情绪和需
要。

有的时候一个人表面的需求和内

在的需求相去甚远。 丈夫在应酬，不断
给丈夫打电话的女人也许表面的需求

是叮嘱丈夫不要喝多， 喝多了就要照
顾醉酒的丈夫，自己会很麻烦，内在的
需求其实是希望丈夫能重视自己 ，在
意自己，愿意听自己的话。 如果丈夫能
读懂妻子， 或者妻子能清楚自己的需
求，他们的沟通就会更有深度和效果。

再举一个我和女儿的例子。有一天
夜里 11 点了，玩了游戏，读了绘本，女
儿还不肯睡，一会把枕头扔过来，一会
爬在我身上抓我的头发， 我累了一天
很困了，被她这样搞得有点想发火，但
是转念一想， 我决定和她谈谈。 我问
她：“你现在需要什么？ ”她忽然就停止
了各种动作说：“我不想睡觉， 想让你
陪我玩。 ”“那你想玩什么呢？ ”“玩看病
游戏。 ”“嗯，你想玩，但是妈妈现在很
累很困， 想睡觉了， 我们的需求不一
样，怎么办呢？ ”我故作思考状。 孩子也
跟着思考。 “那你先陪我玩，玩好了再

睡。 ”她想到一个解决办法。 我提议：
“好的，玩游戏不行 ，我给你唱两首儿
歌，然后再睡，你看这样，好吗？ ”没想
到女儿特别配合地回答 ：“好的 。 ”于
是， 我唱了两首儿歌之后她就乖乖睡
觉了。

在沟通中，如果能经常问自己和对
方 “你需要什么” 是非常有助于沟通
的。

我们的言语、 情绪和行为之下，常
常是未表达和未被满足的需求， 如果
能够透过表面， 看到自己内在和他人
内在的需求，再针对需求，提出解决方
案， 我们与他人的沟通就会更顺畅和
有效。

学会去满足彼此的需求

尤其需求有差异时，尝试采用更灵
活更双赢的策略满足彼此的需求。

文章一开始的故事看起来他们也

有需求差异， 妻子想谈的话题并不是
丈夫想谈的， 但是后来他们误会解除
之后，需求就达成了一致。

我和女儿的故事，就是在需求有差
异有冲突时， 我尝试采用妥协和双赢
的办法。

需求差异是很多夫妻和亲子间冲

突的根源。 比如：丈夫想吃火锅，妻子
想吃粤菜，那有没有粤菜火锅？ 或者今
天吃火锅，明天吃粤菜？ 或今天各吃各
的，分别都找自己的朋友一起吃饭？

再比如，买家具的时候，妻子讲究
美感，丈夫注重实用，那有没有美感和
实用兼具的家具？ 或者客厅的家具归
妻子定，讲究美感，卧室和书房的家具
归丈夫定，注重实用。

在面对需求差异带来的冲突时，如
果双方都愿意采用妥协、折中、双赢的
策略，沟通和关系就容易顺畅。

在一些时候，有些需求差异会涉及
到一个人过去的原生家庭创伤。 比如，
妻子来自重男轻女的家庭， 希望在婚
姻生活中自己是被重视的那一个。 但
是丈夫在多子女的原生家庭中遭遇不

公平对待，非常在意公平，这样妻子和
丈夫的需求就是对立。 你要的，恰是对
方给不了的。 面对这样的情况，这需要
两个人能够认识和疗愈自己的创伤 ，
对自己有更多觉察， 并且让自己有更
多的爱，才能去爱，去给予和包容。 没
有一个人能满足另一个人所有的需

求，有的时候在关系中，我们要学会自
我满足。 （梅亚）

解码关系中的负面诠释与需求差异


