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看見職家衝突的困境
　　近幾年，政府與企業單位越來越重視「性別平
權」與「職家平衡」的觀念。隨著女性勞動力人口比
例持續增加，職家衝突的考驗也越趨明顯，許多職場
上的女性身負多重角色的壓力，承擔母親、媳婦、妻
子各個角色的期待，要成就工作上的職責同時兼顧家
庭的責任，是許多職場女性面臨的一大考驗。落實性
別平權，追求職家平衡有許多好處，除了有助於消除
社會中存在的歧視與不平等之外，也能夠促進家庭、
職場與社會的和諧，打造友善的家庭、職場氛圍，能
夠促進更健康、穩定的社會環境。
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　 　 然 而 ， 要 實 踐 性 別 平 權 與 職 家 平 衡 的 目 標 並 不
是 一 件 簡 單 的 事 ， 過 程 中 難 免 會 遇 到 挫 折 灰 心 的 時
刻，美國心理學家John M. Gottman從他的臨床觀
察 經 驗 裡 發 現 ， 當 關 係 出 現 以 下 四 種 行 為 ， 將 在 關
係 當 中 埋 下 衝 突 引 爆 的 地 雷 ， 四 種 行 為 分 別 是 批 評
（ Criticism ）， 在 關 係 中 以 攻 擊 的 態 度 評 論 或 抱 怨
對方；輕蔑（Contempt），帶著輕視不尊重的態度
跟 對 方 溝 通 ； 防 衛 （ Defensiveness ）， 關 係 中 出
現 推 卸 責 任 ， 下 意 識 的 防 衛 找 藉 口 ； 築 高 牆
（ Stonewalling ）， 出 現 不 願 意 互 動 也 放 棄 溝 通 的
狀 態 。 這 些 都 是 會 讓 一 段 關 係 破 滅 的 風 險 因 子 ， 那
麼 如 果 希 望 創 造 尊 重 友 善 包 容 的 關 係 互 動 ， 我 們 需
要 嘗 試 做 出 努 力 ， 以 下 提 供 三 個 元 素 ， 發 展 對 等 的
愛與關係，促進職家平衡，實踐性別平權的目標：

突破職家衝突，追求性別平權



2.  協調與溝通:
要達到職家平衡、性別平權的目標建議可以妥善分
配夫妻在家庭與工作上的時間分配，用溫和的方式
來邀請對方一起溝通協調，如此一來關係也才有促
進對話、達成平衡的可能。

1.  尊重與包容:  
首先，要促進職家平衡，實踐性別平權的目標，我
們需要支持與包容，研究顯示當我們在困境當中獲
得團體的支持，能夠大幅提升效能感與舒適感，幫
助抵抗壓力，因此我們可以尊重每個人生活角色上
所需承擔的壓力，避免用批評輕蔑的態度互動。



3.  欣賞與感恩:
每個人都希望自己的存在是被肯定的，因此在關
係裡建議可以多表達對於對方的欣賞與感恩，絕
對不要把對方所付諸的好都視為理所當然。當你
能夠不斷在關係裡表達欣賞與感恩，日積月累之
下便能夠讓對方感受到溫暖，也能夠成為關係衝
突的緩衝。



　　「愛」是情感的源頭，「關係」則是人際交往
的網絡，「愛」與「關係」兩者緊密交織，能夠
編織出多采多姿的人生，關係的好與壞，往往是
從一點一滴的互動累積而成。雖然要發展與經營
好一段關係，難免感到挫折，但也正是因為這些
困難與磨練，我們學會了珍惜、包容與接納，讓
我們所經營的關係透過考驗變得更加堅固，使得
彼此之間的這份愛得已昇華。透過以上三個重要
元素，包含支持尊重、協調溝通、欣賞感恩可以
大幅減少關係中衝突和矛盾的發生，有助於建立
更和諧的社會氛圍和人際關係，促進職家平衡，
實踐性別平權的願景!
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