家庭中慣用衝突/壓力應對的姿態
高雄戒治所社會工作員  鍾孟惠

    如果說人生本來就是一連串問題解決的過程，似乎問題本身已經不是問題了，如何〝應對〞問題才是問題。究竟我們是如何學習應對問題呢？答案往往存在於我們最初的家庭關係裡，家族治療大師薩堤爾女士指出我們從家庭中學到以下幾種自己在問題或壓力下慣用的應對姿態：
1、 討好：此為忽略自我的反應。在管教子女或與人相處時遇到有壓力(衝突)及不如意的時候，常常感到委屈、無助不會說出來、會擔心對方不喜歡我、常常覺得是自己做的不夠好而責備自己、常常先行讓步為了顧全大局、胃常常感到不舒服等。例如許多家庭暴力的受害者，常常將被先生毆打視為因為自己做錯事，或自己做的不夠好。
2、 指責：此為忽略他人的反應。在管教子女或與人相處時遇到有壓力(衝突)及不如意的時候，總是先看到對方的不對、容易批評指責對方、容易感到生氣憤怒、常常是感到肌肉緊張。例如要求嚴苛的父母，總是指責孩子哪裡、哪裡做不好，好像孩子滿滿的都是缺點，孩子做的很好時卻是應該的，而吝於給孩子肯定及讚美。
3、 超理智：此為忽略自我和他人，僅重情境的反應。在管教子女或與人相處時遇到有壓力(衝突)及不如意的時候，常常著重說理及分析、很注重客觀事實及環境需要、常常表現權威及知識、處事常會堅守原則、一絲不苟、嚴肅忽略感受。例如像電腦般的冷靜立場，保持理性，以避免自己情緒化，完全的就事論事，忽略自己和他人感受。
4、 打岔：此為忽略自我、他人及情境的反應。在管教子女或與人相處時遇到有壓力(衝突)及不如意的時候，常常是顧左右而言或離開現場、嬉笑打岔，不正面回答問題、常感心理混亂不清、毫無方向、感覺，及忘掉煩惱。
五、 例如多數的上癮行為。
五、 一致：此為尊重自我、他人及情境的反應。在多數時候，我們能與他人表裡一致的接觸，自由的帶有感受、思維、期待及不喜好。

    在成長歷程中，有的時候我們不是單純只使用同一種應對姿態。在我們小的時候，無論使用的是哪一種應對姿態，都有它為了生存而來的必要性，我們需要欣賞過去所學到的。長大之後，多半的人還是會順著選擇自己熟悉而非舒適的應對，尤其是在衝突或壓力之下。
    瞭解覺察自我的應對姿態是第一步，明白自己的應對姿態後，我們才有可能對於不再適合的作出新的選擇。所以永遠不要忘記我們有許多的選擇，最重要的是我們能自己做出選擇，特別是在面對衝突壓力時能用心思考、感受並做出〝適當的回應〞，而不是直接的對情況做出〝即時的反應〞。
