
　　在許多家庭裡，衝突往往不是來自不愛，而是來自太多

「以為彼此懂了」的期待。我們以為結婚、同住、成為家人

之後，關係就會自然運轉；以為分工會隨著時間慢慢穩定；

也以為愛足以撐過生活裡那些反覆出現的疲憊與磨合。但現

實中，最常讓人感到失衡的，正是那些沒有被說出口的角色

假設。
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　    在現代家庭中，性別角色早已不再是單一模板。雙薪家

庭成為常態，照顧責任不再理所當然地落在某一方身上，情

感支持、家務分工、經濟壓力，都需要被重新協商。然而，

很多時候，我們的生活方式已經改變了，內在的期待卻仍停

留在舊有框架裡，於是衝突悄悄累積。



第一個平衡點：看見角色背後的期待

        性別角色不只是分工的問題，更是期待的問題。我們從成

長過程中，學會了某些「應該」：誰該負責照顧、誰該撐住經

濟、誰比較需要體諒、誰比較能忍。這些期待有時並不是刻意

的，卻深深影響我們如何看待自己與伴侶。

試著問問自己：

我在這個家庭裡，默默承擔了哪些責任？

我是否期待對方「自然就懂」，卻很少真正說出口？

當這些期待被看見，角色才有重新調整的空間。

當角色模糊，關係也容易失衡

        許多伴侶並非沒有溝通，而是溝通的內容始終圍繞在「事

情怎麼做」，卻很少談到「我是怎麼感覺的」。

        你可能發現，家裡的事情總是有人默默扛起來；也可能感

覺自己付出很多，卻始終不被看見；甚至在親密關係中，慢慢

失去了靠近彼此的力氣。

        這些狀態，不一定來自衝突本身，而是來自長期的不對等

感。當一方承擔過多，另一方卻沒有意識到差距，愛就會逐漸

被消耗，親密感也會被日常瑣事取代。



第三個平衡點：為親密保留空間

        在家庭角色與責任之外，很多伴侶逐漸忘記了彼此最初是

如何相遇的。當生活被孩子、工作、家務填滿，親密往往被排

到最後一位，甚至被視為奢侈。但親密不是額外的負擔，而是

關係的補給。

        親密不一定是盛大的約會，有時只是願意坐下來，好好聽

對方說一天發生了什麼；或是在疲累時，仍願意靠近彼此，而

不是各自滑著手機沉默度過夜晚。這些小小的連結，能提醒彼

此：我們不只是合作夥伴，也仍然是情感上的依靠。

第二個平衡點：把「幫忙」轉為「共同」

        在不少家庭中，最容易引發情緒的，其實是一句「我已經

幫你做了」。這句話背後，往往隱含著一種權責不對等——彷彿

某些事情本來就屬於某一方，而另一方只是出於好意才參與。

久而久之，被視為「主要負責者」的人容易感到孤單與疲憊，

而「幫忙的人」則可能覺得自己的付出不被珍惜。

        關係中的平衡，來自「我們一起承擔」，而不是「誰在支

援誰」。當分工被重新定義為共同責任，親密感才有機會重新

流動。



在家庭中，我們彼此都是關係的塑形者

        家庭關係不會自動走向平衡，它需要不斷調整與修正。當

我們願意鬆動對性別角色的僵固想像，願意為感受留下空間，

關係就能慢慢從「誰比較辛苦」轉向「我們怎麼一起走」。

        平衡不是沒有摩擦，而是在摩擦出現時，仍然願意回到對

話；親密也不是永遠貼近，而是在拉開距離後，知道如何再度

靠攏。

        如果你正在家庭關係中感到疲憊，請記得，那不代表你不

夠努力，而是這段關係正在提醒你：它需要被重新整理與重新

經營。

        愛不是撐住一切，而是一起找回，能讓彼此安心的位置。
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