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为什么夫妻会床头吵架床尾

和？

「床头打架床尾和」是我们常形容夫妻吵架的一种状态。吵架

难免会发生，只有正确的吵架方式才能促进矛盾的解决，使感

情更加和睦顺利。

那么，是不是只有夫妻才会吵吵和和呢？不是的，孩子跟父母

之间也常常会这样，或者有些朋友之间也是一样。

为什么轮到朋友了就要加个「有些」？因为另一些朋友吵一下

就不是朋友了，而夫妻、亲子往往不存在这样的问题，这不是

由于他们的情感关系比朋友紧密得多，而是他们的其他连接更

多，分割时「打断骨头连着筋」的情况更容易出现。例如夫

妻，分开就要分家产，如果有孩子，还要考虑给孩子造成单亲

局面的影响；例如亲子，分开可能导致一方很难独立生存，还

要考虑周围人的舆论。

可见，吵架之后之所以能和好，往往是基于现实的妥协，但妥

协不代表吵架本身对感情没有伤害—每一次吵架时说过的话、

做过的事、给过的「威胁」，都会留下痕迹。 这些痕迹不仅会

提升对方对你毫无顾忌、毫无防备地付出的警戒心，还会留下

一份份待翻的旧账，更会缩短下一次吵架窗口开启的时间。
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看起来吵架是有百害而无一利的，但我们有时确实会在感受上

觉得吵完和解以后，似乎感情变得比原来更好了，这又是为什

么呢？

我来打个简单的比方。当我们将双手浸在一桶冰水里的时候，

我们会感觉到刺骨的寒冷，但一段时间后，我们将手拿出来放

入一桶常温水里，便会感觉到温热。可如果没有第一个步骤，

常温水并不能让我们感到温热。

吵架也是一样，两个人在一次大吵过后，对彼此的期待降到了

冰点，脑中思考了很多关于「对方是否会来主动道歉」「僵持

下去会不会离婚」之类的问题，这个时候如果突然因为某个原

因和好了的话，除了感受到「以冰点为参照物」的感情升温以

外，还夹杂着避免了更差后果的庆幸—这种感受到的「感情变

好」有点像超市先提价再打折，是参照物的选择问题。

从长期看，吵架造成的后果往往是累计的，你可以试着回想一

下，第一次吵架后，多久、什么程度的道歉可以导致和好，第

二次、第三次……第十次呢？每一次的吵架不仅会使感情整体下

降几个百分点，还会导致双方在道歉博弈中坚持不主动求和的

时间越来越长。

因此，吵架是一定不能让感情升温的，所有关于升温的感受都

是选择了错误的对比对象。

什么才是「正确」的吵架方式

吵架没什么好处，但我们不是圣人，在和另一半如此频繁的交

互中，99% 的人总会遇到吵架的时刻。那么当我们和另一半真

的开始了争吵，如何才能让吵架这件事的副作用降到最低呢？
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1.意识到自己在做什么

不用怀疑，很多人是意识不到自己正做着一件有积累性的负面

事情的，一旦对方的主张跟自己的当前利益相左，就要「据理

力争」—很低智慧的行为。

我们需要在大脑中为吵架这件事建立一个预警系统，一旦自己

对着别人有愤怒且大声的表现，就会触发警报，让我们意识到

自己可能正在做一件从长远来看并不划算的事情。如此一来，

不管我们是不是继续争论，都会变得理性很多。

2.勿扩展核心诉求

一次稍显「良性」的吵架其实是比较靠近「谈判」的。双方把

自己的核心诉求摊在桌上，客观分析其合理性，如果都有一定

道理，那就各让一步达成一致。

注意，这种谈判必须基于一定的游戏规则，例如大家都使用逻

辑，别一个讲情一个讲理，那就永远没有对错可言—认可相同

的游戏规则也是筛选三观的一部分。

在整个谈判过程中，两个人尤其要注意的是，不要进行核心诉

求的扩展。有人习惯于吵着吵着把战场挪十个八个窝，从良性

谈判变成了「为了吵架而吵架」，变成了人身攻击，变成了要

在气势或家庭地位上压过对方，目的不是解决问题，而是让对

方「习惯于在任何有利益冲突的时候首先妥协」，这就不是正

确的吵架方式，一定会自食其果。

3.设置一个和好规则并严格执行
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正如前文所言，吵架到最后，往往都不是为了事情本身吵架，

而是赌一口气—究竟是我先哄你还是你先哄我。如果我先哄

你，那么以后是不是都得这样？一次的损失有限，一想到可能

会形成习惯就觉得损失很大。

这就是为什么两个人在一起之后，一旦发生了第一次矛盾，恢

复和好所需的时间往往会越来越长。这种状况是非常不利于关

系紧密性维护的，因为在「静默期」，双方还在正常工作和生

活，于是就会逐渐在心理上生出「看，我现在没你也不是不

行」的想法。

我们需要给吵架设置一些和好规则，有些人是「任何争吵都不

过夜，第二天必须当没事发生」，有些人是规定了「什么情况

下谁该先道歉，以及当一方道歉时，另一方必须先接受道歉再

聊其他」……虽然不一而足，但核心只有一个，就是有一个严格

执行的「必须和好」的规则。

那如果一方不遵守，会怎么办？那就等同于这一方不想维持双

方关系了，规则也就没了存续的根基。只要根基在，规则就能

起作用，双方都尊重规则，所有的争吵就不会滑向更严重的后

果。

4.永远不要把「威胁」的话挂在嘴边

一旦争吵开始，我们就可能为了「赢」而失去部分理智，从而

说出一些平时可能只闪过念头的话。

有人说，吵架时说的话能当真吗？当然能，因为如果平时没有

闪过一丝念头，吵架时很难这么快就蹦出来。而这种口无遮拦
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的副作用就是，不管你赢没赢当前的「架」，都可能在事实上

输了，因为对方听到后，愿意在你身上无条件付出的意愿又会

少几分，尤其很多人还把分手、离婚这种「威胁」挂在嘴边，

其实就是在不断地提醒对方，我们目前正处于一段随时会破裂

的短期合作关系中—长期和短期，使用何种博弈策略可大不相

同。

两个人相处，最好的状态当然是每个人都以双方的总利益为优

先—虽然我也以自己的利益为优先，但如果减少我的 1 分利益

能增加你的 5 分利益，那我就愿意妥协—如果大家都这么做，

婚姻状态就会非常健康。

那什么时候这种状态会被打破呢？就是某一方在某件事情上突

然发现对方不这么想，或认为这种博弈合作的状态可能在短时

期内结束，他就不一定愿意继续以这种形式玩这个游戏了。

所以，任何人在任何场合都应该尽量不给对方植入「我可能会

离开你」「我可能会背叛你」「我可能会对你有保留」的思

想，哪怕只是说说，或你认为对方知道你只是说说。

人的大脑警觉性往往靠关键词触发，无论对方在事实上将这个

关键词当成什么信号，他的原始警惕感都会随着关键词的出现

被唤醒。 为了预防吃亏或可能在这段感情中被伤害，对方一定

会在利益权衡中越来越偏向自己而不是你这边。

由此可见，吵架的时候就算再生气，再想威胁对方以取得家庭

话语权，说话的时候也要对关键词的选择谨慎再谨慎。这不是

为对方着想，是为你自己。

微信公众号：阿乐资源库
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赢得吵架、输掉未来的人往往显得比较强势，他们在路人看起

来像是永远不会吃亏的那一方，但别学他们，因为他们吃的是

暗亏。
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