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做家事是親密關係的助力還是阻力 ~ 談家庭角色與分工 

開始同居或結婚後，許多伴侶及新婚夫妻面臨的第一件事情就是家務分工，

常聽聞彼此會為了大小事爭吵，舉凡洗碗、洗衣、洗廁所，甚至撿起掉在地上的

紙屑都可能成為衝突起源，而家事是天天都得做的生活瑣事，也常為親密關係帶

來戲劇性的影響。 

 

更甚者，在孩子出生後，母親會負擔較

多的家事量，工作時數甚至必須削減。相對

地男性的家事量只微幅增加，工作時間維持

不變可能還會更多一些，妻子容易抱怨丈夫

太少參與，而丈夫因為工作錯過與家人相處

也感到不安。當然這樣的角色在現代社會中

也可能互換。 

 

談起家務事所造成的夫妻或親密伴侶的衝突，往往因彼此生長環境、行為規

範，而產生對做家事的標準、方式及期待有

所不同，那婚姻中每天都須應付的大小家務

事，該如何面對呢？ 

 

一、察覺不公平感，學習表達與具體協商： 

當生活中察覺到不公平時並感到委屈，

卻不懂得表達自己的需求或合理地尋求另一

半的支持協助，就可能會是衝突的來源。常聽到許多女性抱怨先生不願幫忙，但

當進一步追問，卻也會聽見「為什麼非要我說出來，他自己不會看嗎？」等回答，

有些男性也會表示，其實很想參與，但不知道該如何著手，往往怎麼做怎麼錯。

當我們在為伴侶沒有對家庭做出貢獻感到挫折前，可以先問問自己：「他們真的

沒有做到任何事情嗎？」、「還是只是沒有做我在乎的事情呢？」，可以留意伴侶

做的所有小事情，好好檢視自己的心情，並適時提出需求，提供另一半實際的妥

協方法，持開放態度雙向溝通以達到彼此願意改變的共識。 

 

二、重新定義家務事，適性分配工作： 

每個人都有較擅長、喜歡或不喜歡的項目，可以一同討論家務事有哪些，盤

點日常需要處理的事項(包括育兒、陪伴孩子玩等是否也算在家事之內)。例如可

以讓太太列出不喜歡的家事，先生來分擔太太最不喜歡的部分，也許男性做的家

事並不多，時間也不長，但就分擔家務的公平性來說，分擔了太太最不喜歡的家
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事，可能一件抵多件，也會讓人心裡比較舒服；另一方面也可以從男性最容易上

手的家事做起，因為成功率高，項目也不討厭，因此會增進作家事的成就感，更

會增加做家事的意願。之後再慢慢調整兩人的分工份量以及增加家事種類。 

 

三、改變語言，從「你做錯了！」改成「謝謝你為家的付出」，降低期待、釋出

權力： 

要求另一半多與孩子互動、分擔家務的同時，伴侶的支持和鼓勵更是重要關

鍵，當彼此對家事有許多自己的標準，例如洗衣服的時候是否將衣服依照顏色分

類，怎麼折內衣褲等等，若總以高標準檢視對方，那將會大大打擊做家事的動力，

而且做了又被指責，那意願就更低了。 

 

以我自己的經驗，當先生在廚

房裡弄晚餐時，我會不由自主地走

到旁邊指揮，先生就說：「妳要嘛全

部交給我弄，不然我就不弄了。」，

此時我才覺察我的確沒放下對煮飯

所擁有的控制權。對許多女性來說，

婚姻關係中的權力來自掌控家裡的一切和孩子們，但這種把一切都攬在身上的習

慣反而會為婚姻帶來裂痕。或許要試著降低標準並交出一些權力，讓對方以自己

的方式做事，不被時時監督或飽受批評，對方才更有動力參與，並且不忘常給對

方具體的鼓勵，像是：「你幫我好大的忙」、「多虧你幫忙我就可以好好休息！」，

適時的回饋可以讓對方感受他的付出是被看見的。當伴侶或夫妻能一起付出分工

繁瑣的事務，會讓感情更加親密，也會帶來「我們是夥伴！」的團結感與成就感，

尤其另一半透過做家事瞭解其辛勞，更能體會對方的辛苦。 

 

此外，做家事可以幫助工作一天疲勞的大腦獲得休息，而分擔家事也可以為

婚姻品質帶來大幅改善，甚至能提升性生活的品質呢！何不挽起袖子，整理家裡

的同時也順道整理一下婚姻關係呢？ 

周怡蕙 諮商心理師 


