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 親密與情感能力—大學生的重要發展任務

 What is Love? 愛情究竟為何物？

 大學生情感關係中常見的問題與困擾

 親密關係中的性別平權

 情感關係的教育與輔導—導師的功能



1. 親密與情感能力—大學生的重
要發展任務



大學生的七大發展任務（Chickering & Reisser, 1993）

發展能力（Developing competence）

情緒管理（Managing emotions）

由自主朝向人際相互依賴（Moving through autonomy toward interdependence）

發展成熟開放的人際關係（Developing mature interpersonal relationships）

建立自我認同（Establishing identity）

發展目標（Developing purpose）

發展統整感（Developing integrity）



愛情這門課之前有「擋修」…

 心理學家Erikson將人生發展歷程分為八大階段，每
一階段皆有特定的發展任務要達成。

 大學生正位於青少年與成年前期之間，其發展任務
為「自我認同」與「親密關係」
談戀愛之前的必修課—自我認同：認識自己、知道自己要
什麼

 心理學家Arnett發現成年前期的開展往後延—
Emerging and Delayed Adulthood，這意味著許多
大學生生理年齡已達成年，但心理仍在青少年期

 心理學家Twenge將當代的年輕世代標籤為「ME世
代」：自戀、自我中心，但卻不一定有高自我價值



自尊—進入親密關係的先修學分

 自尊是看重自己，認為自己是有價值、有能力的。

 自尊的高低與成長過程有關，人的行為都是成長過
程中在家中學來的，兒童會從大人的反應中學到獨
特的「生存姿態」（survival stance）。生存姿態既
是一種壓力因應的方式，也是一種溝通的模式

 家庭中會有許多有形或無形的家庭規則，這些規則
形塑了我們該如何聽、說、想、感覺與行為等

 低自尊的人無法用真誠一致的方式與他人溝通，容
易呈現出各種無效的溝通方式，包括討好型、指責
型、電腦/超理智型、打岔型



溝通類型一：討好型



溝通類型二：指責型



溝通類型三：超理智/電腦型



溝通類型四：打岔型



Declaration of Self-Esteem「自尊宣言」
我是我自己

在這世界上，沒有一個人完全像我。有些人有某部份似我，但沒有一個人完全像我。因此，從我
身上出來的每一點、每一滴都那麼真實的代表我自己，因為是我自己選擇的。

我擁有我的一切包括我的身體，和它所做的事情；我的大腦，和它所想所做思；我的眼睛，和它
所看到的、所想像的；我的感覺，不管它們可能是──憤怒、喜悅、挫折、愛、失望、興奮；我的
嘴巴，和它所說的話，禮貌的、甜蜜的或粗魯的，正確或不正確的；我的聲音，大聲的或小聲的；
和我所有的行動，不管是對別人或是對自己的。

我擁有我的幻想、希望和害怕。

因著擁有全部的我，因此我更能和自己更熟悉、更親密。由於我能如此，所以我能愛自己並友善
的對待自己的每一部份。於是，我就能夠做我最感興趣的工作。

我知道某些困惑我的部份，和一些我不了解的部份。但是只要我友善的對

待我自己，我就能夠有勇氣、有希望的尋求途徑，來解決這些困惑，並發現更多的自己。

然而，任何時刻，我看、我聽、我說、我做、我想、或我感、那都是我。這是多麼真實的表現那
時刻的我。

這些時候，我再回頭看我所看到的、聽的、做過的、想的、感受的，有些可能變得不合適了。

我能夠捨掉一些不合適我的，並且再創造一些新的。

我能看、聽、感覺、思考、說和做。我有方法使自己覺得活得有義意、親近別人，使自己豐富和
有創意。

我擁有我自己，因此我能駕馭我自己。

我是我自己，而且我是好的。



建議：提升大學生的自尊（及自我認同與自我
肯定）

 自尊（self-esteem）是所有行為的基石，低自尊是
不良人際互動行為的根源。

 教師不要被學生外在的人際行為模式困惑，要了解
到這些「症狀」背後都是反應出內在的低自尊。

 每個人用來因應低自尊的方式不同，了解學生屬於
哪一種溝通型態，比較知道如何去面對。

 當學生又出現慣性的非一致性溝通型態時，可以先
同理之後，適時打斷並幫助他覺察。

 教師應先提高自己的自尊，盡量採取一致型的溝通，
這麼做也會「邀請」對方用一致型的方式來回應。



2. What is Love? 愛情究竟為何
物？



了解愛情的本質

1.愛情三元素
（Sternberg）



了解愛情的本質

2.愛情是一種故事
 Robert J. Sternberg所提出，根據每個人訴說自己的愛情圖像，
從敘說中的情節、主題、人物，分出五大類愛情故事

 不對稱故事
 eg.師生故事，犧牲故事，政府故事，警察故事

 物品故事
 eg.以人為物，以關係為物之故事

 合作故事
 eg.旅行故事，花園故事，事業故事

 敘事故事
 eg.幻想/童話故事，歷史故事，科學故事

 類型故事
 eg.戰爭故事，幽默故事，神秘故事



了解愛情的本質

3.愛情是一種兒時與照顧者的依附關係的延伸

四種成人依附型態

安全依附型(secure attachment style)

焦慮/抗拒依附型(anxious/resistant attachment style)

逃避依附型 (avoidant attachment style)

排除依附型(dismissing attachment style)



非常不符合 1-----2-----3-----4-----5-----6-----7 非常符合

1. 我想要與別人有非常親密的感情關係，但是我發現別
人跟我不一樣，並不願意那麼親近。我對於缺乏親密
的關係感到不自在，但是我有時會擔心別人並不像我
看重他們一般地看重我。

2. 我可以容易地與他人在情感上很親近。我對於依賴別
人以及讓別人依賴我感到自在。我不會因為獨處或是
別人不接受我而感到不安。

3. 我對於與別人親近感到不自在。我想要有親密的感情
關係，但是我發現要完全地信任別人或依賴別人蠻困
難的。我擔心如果我讓我自己與別人太親近，我會受
到傷害。

4. 我對於沒有親密的感情關係感到自在。對我來說，感
覺獨立而且自給自足是很重要的，而且我比較不喜歡
依賴別人或讓別人依賴我。



成人依附類型

依附類型 內涵

1. 焦慮/抗拒依附型 你較沒有安全感，也比較依賴他人，很
需要有陪伴。

2. 安全依附型 你很能信賴別人，也有自信，對於與人
親近也感到自在。

3. 逃避依附型 你渴望親近，但又害怕受傷，不敢相信
他人，因此選擇逃避。

4. 排除依附型
（成人才有的類型））

你不太信賴他人，但相信自己，喜歡獨
處，不喜與人太近



了解親密關係的本質

1.親密關係是一個歷程

每一段關係從開始到結束，都會經過下列過程：

接觸期（contact stage）

涉入期（involvement stage）

親密期（intimacy stage）

惡化期（deterioration stage）

修復期（repair stage）

解體期（dissolution stage）



了解親密關係的本質

2.親密關係的深化
需要自我揭露

自我揭露是一種特
殊的溝通過程，人
們將 自己內心的
感受與訊息，與他
人分享

自我揭露需建立在
互相信任的前提之
下



了解親密關係的本質

3.親密關係是平等互惠

 愛情與親子與職場等其他關係最大的不同是，兩人應該是平等

的，每有一方應該是享有特權，而另一方受到壓迫

 不平等的關係無法長久，甚至有暴力等各類風險

 異性戀親密關係中經常也反映出社會文化中的男女的權力關係，

當前社會中男性仍是較享有特權時，此種不對等可能會在愛情

中複製

 同性伴侶親密關係中，雙方皆受到社會對於同志的歧視與不友

善，這些壓力可能會影響親密關係的發展



了解親密關係的本質

3.親密關係是平等互惠，且受到社會文化影響

 愛情與親子與職場等其他關係最大的不同是，兩人應該是平等

的，每有一方應該是享有特權，而另一方受到壓迫

 不平等的關係無法長久，甚至有暴力等各類風險

 異性戀親密關係中經常也反映出社會文化中的男女的權力關係，

當前社會中男性仍是較享有特權時，此種不對等可能會在愛情

中複製

 同性伴侶親密關係中，雙方皆受到社會對於同志的歧視與不友

善，這些壓力可能會影響親密關係的發展



系統與脈絡中的個人與伴侶關係
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出席婦女節活動 馬英九：女性照顧家庭更捍衛國家
蘋果日報 2015年03月06日17:23

馬英九總統下午出席慶祝104年國際婦女節聯誼茶會，立法院長王金平、國民黨副主席郝龍斌也

都到場，馬英九也禮貌性與王握手、寒暄。馬致詞時表示，聯合國用性別不平等指數測量一個國家

婦女權益受到保障的程度，中華民國在2013年得到世界第5名，在全世界處於一個領先的地位。不

過他也坦言，有關男女同工不同酬的部分，主計總處公布去年受雇員工，女性是4萬2000多元，男

性是5萬多元，確實是有差距。

馬英九指出，女性薪資是男性的82.55％，但即使如此，我國比美國、日本、韓國都要來得小，

顯示儘管還有很大努力空間，但若跟全世界相比，我國仍不算是很落後的。而在婦女福利方面，馬

也說，政府這段時間鼓勵婦女生育，去年讓他最高興的不是經濟成長率達3.74％，而是新生兒有21

萬383人，這是10年來第二高，只有比龍年少一點，顯然一方面年輕人對家庭觀念更為重視，二方

面對台灣未來更有信心，讓他非常開心。

馬英九指出，國軍也出現許多傑出女性，目前女性占全軍比率近1成，而女性國軍有1成是戰鬥兵

科，這可不是開玩笑的，他日前參加剛接回的反潛機P-3C活動，就看到第一位P-3C女飛官黃恩琦，

令他印象深刻；陸軍上士謝淑貞已完成特種兵訓練，是中華民國第一位女性突擊兵。馬強調，現在

女性軍士官，已不是在混日子，真的將來要打仗的，「女性不只是幫我們照顧家庭，她一樣能夠捍

衛我們的國家」。（晏明強／台北報導）



了解親密關係的本質

4.親密關係有多元的面貌

 https://www.youtube.com/watch?v=OANSCeE5EhI

https://www.youtube.com/watch?v=OANSCeE5EhI


建議：探索大學生對於愛情與親密關係的理解
並與之分享新的觀點

 教師可以邀請學生談談對於愛情與親密關係的想像
或實際經驗，從中了解其愛情與親密關係的風格與
型態，可能缺少什麼

 提供書籍與網路文章等資源，協助學生擴增對於愛
情與親密關係的認識

 鼓勵學生參與性別平等教育等相關活動，擴展對於
親密關係的視野

 教師可以視情況分享自身的愛情經驗與對親密關係
的看法。但需注意此舉是為了拉近與學生距離，以
及拋磚引玉、引導學生也分享自己經驗，而非將這
些看法灌輸



3. 大學生情感關係中常見的問題
與輔導



一、初始期常見問題

 缺乏社交技巧，不知如何開口表白

 誤判情勢，將對方的友善誤解為愛意

 無法判別適合自己的情人

 不當追求，過於積極、緊迫盯人

小心踩到性騷擾的紅線

 不當拒絕，過於傲慢、自我中心；過於不自我肯定，
給予錯誤訊息

 兩人步調不一，一快一慢

 處理同儕壓力



二、相處期常見問題

 協調彼此的界線

 溝通、協商與調適

 情緒管理

 權力分配與角色分工

 衝突化解

 面對自己或對方的情感出軌



平衡人我的界線

 發展健康的人我界線（boundary）—具有彈性，不
過於鬆散或僵化

自我 自我 自我

界線過於鬆散 界線適中 界線過於僵化
（關係過緊密） （關係適中） （關係過疏離）



12個溝通的絆腳石

1. 命令（「別怨天尤人
了」）

2. 威脅（「如果你再不努
力，以後就找不到工
作」）

3. 說教（「乖孩子不應該
有這種想法」）

4. 建議（「如果是我，我
就不會這麼調皮」）

5. 爭論（「這就是你為什
麼會犯錯的原因」）

6. 責備（「你就是偷懶」）

7. 讚美（「你這麼做真是
棒極了」）

8. 侮辱（「你真是個膽小
鬼」）

9. 分析（「你之所以會累
就是因為你電腦玩太
久」）

10. 安慰（「高興一點，不
用這麼難過」）

11. 詢問（「誰？哪裡？做
什麼？為什麼？..」）

12. 轉移（「我們先談談別
件事」）



做個EQ（情緒智慧）高手

 覺察自己的情緒：知道自己現在是什麼情緒
 辨識並了解他人的情緒：能夠從外表辨別並推測他人現
在正是什麼情緒

 運用適當詞彙表達情緒：能夠用適當的詞彙來描述自己
或他人的情緒

 同理心的涉入：能夠站在他人立場體會對方感受
 區分內在情緒經驗與外在的情緒表達：能夠延宕情緒的
表達

 有效的因應不愉快的情緒：應用技巧來抒解情緒
 覺察關係中的情緒溝通：能有效利用情緒來與達到良好
他人溝通

 情緒自我效能：對自己的情緒能力之運用感到有信心



親密關係的重要功課—化解衝突

 良性的衝突/吵架有助於提升婚姻關係

 不良的因應衝突—關係破裂六大徵兆

 「關係銀行」理論：

一次負向的互動，需要累積四次正向的互動才能抵銷



六種衝突處理的類型
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處理衝突的重要特質—自我肯定

 溫和但不羞怯，因為他對自己有信心，重視自己的價值。
 堅持但不固執，因為他認為重要的，即使有壓力也不退
卻。

 關懷但不討好，因為他重視別人的權益，重視別人的決
定。

 勇敢但不衝動，因為他有自信，不畏壓力與嘲笑。
 自在而不拘謹，因為他做想做的、說想說的，但又不指
責或詆毀他人。

 有自我價值感，因為他知道自己是誰，接納自己、喜愛
自己。

 快樂、充實的，因為他做他自己，愛自己也愛別人。
 聲調、姿勢、態度都能配合他的決心與意思，讓別人清
楚接受所要表達的。



關係破裂六大徵兆

1. 尖銳的開場：以一種指責、譏諷或輕蔑的方式開始
對話。

1. 四大溝通殺手
https://www.youtube.com/watch?v=1o30Ps-_8is

批評：用負面的字眼否定另一半的個性
輕蔑：譏諷、挖苦、辱罵、嗤之以鼻….
防衛：為自己的立場辯解、將問題責任推到對方身上
退縮不裡：沒有反應、相應不裡、迴避爭吵

2. 疲勞轟炸：強烈的負面情緒爆發、持續不斷
3. 生理心理反應：心跳加速、冒汗、腎上腺素上升
4. 嘗試和解失敗
5. 不好的回憶：對於過去過去的關係僅存有負面記憶

https://www.youtube.com/watch?v=1o30Ps-_8is


三、結束期常見問題

 無法好好分手

逃避

攻擊、詆毀

藉由羞辱他人來
離開關係

 分手後的失落調
適



悚！愛不到就毀滅 男大生持刀砍女
 TVBS作者：柳采葳 簡大程 | TVBS – 2014年6月5日下午1:55

 大學生因為單戀不成，引發殺機，宜蘭大學一名大三男學生，因為單戀女同學不成，
持水果刀尾隨深夜返宿舍的女同學，朝對方頭、頸部連刺六刀，幸女同學掙扎，才躲
過死劫，沒想到男大生犯案後還在臉書貼文表示是要「證明有殺人能力」。>>這名大
學生還是劍道儲備國手，現在不只被校方退學，可能連儲備國手身分也會被取消。

 一身劍道服、手持竹劍，是名儲備國手，但卻因為單戀一名同班女同學沒結果，由愛
生恨，持刀刺殺，就讀宜蘭大學的蕭姓男大生，當天先躲在女宿舍埋伏，等到深夜劉
姓女大學生回來，手持水果刀尾隨，跟在後面，然後環抱女大生，左手摀住女生嘴巴，
持刀朝女生頸部連刺6刀，幸好女大生猛咬男大生手指，這時他才鬆手，女生趕緊逃
回宿舍，刀子劃傷女大生頭部和手部。

 宜大教官劉金元：「我問(男大生)有感情因素嗎，他就點點頭，那我說你為什麼要做
這種事情，突然間他迸出一句說，因為我想證明我有殺人的能力，就是因為這句話，
讓我覺得非常震驚。」

 學生：「聽說就是告白被拒絕吧，那女生好像去領錢的時候，那男生就拿刀去刺她。」

 蕭姓男大生行兇後，還在臉書上po文，說是要證明有殺人能力，還說要刺她的喉嚨，
其實早在犯案前，蕭姓男大生就經常在臉書抒發心情，還曾經寫到，才剛上大學沒多
久就失戀兩次，檢方從他宿舍電腦查出，他曾轉載《日本殺人事件》這本小說的網址，
並在臉書說這件是「自己人格上的問題」，情緒性的留言，似乎早就透露行兇端倪。

 學校女生宿舍，竟差點成了命案現場，檢方也依殺人未遂罪將他起訴，原本才剛要展
開大學生活，也有希望成為劍道國手，現在不只被校方退學，也得為自己行為，付出
法律責任。



分手後的重建歷程



分手失落的輔導 –衝突期

輔導目標 輔導技巧

1.了解感情衝突引發的情緒（憤
怒、失望、沮喪、委屈…）

2.協助瞭解哪部分的需求未滿足

3.討論可採取什麼策略與對方溝
通

4.情緒的支持

傾聽
同理心
問題解決
討論



分手失落的輔導 –決定期

輔導目標 輔導技巧

1.了解分手過程中的情緒（反覆、
煩躁、猶豫不決、難以割捨…）

2.協助澄清自己的需要與價值觀

3.不給過多建議或幫他做決定

4.討論建設性分手的策略

5.情緒的支持

傾聽

同理心

價值澄清



分手失落的輔導 –失落期

輔導目標 輔導技巧

1.了解分手後的複雜情緒（悲傷、
失落、憤怒、歉疚…）

2.情緒的支持與陪伴

3.敏感是否有自殺危機

4.允許當事人自己走出失落的步調

5.協助從分手中找出正向的意義

6.重建自信與對未來的希望

傾聽

同理心

自我揭露
（分享類
似經驗）

鼓勵

轉介



建議：了解大學生位於哪一親密關係發展階段，
提早預防可能會出現的問題

 教師可以邀請學生談談對於愛情與親密關係的想像
或實際經驗，從中了解其愛情與親密關係的風格與
型態，可能缺少什麼

 提供書籍與網路文章等資源，協助學生擴增對於愛
情與親密關係的認識

 鼓勵學生參與性別平等教育等相關活動，擴展對於
親密關係的視野

 教師可以視情況分享自身的愛情經驗與對親密關係
的看法。但需注意此舉是為了拉近與學生距離，以
及拋磚引玉、引導學生也分享自己經驗，而非將這
些看法灌輸



4. 親密關係中的性別平權



性別平等的親密關係

性別平等親密關係的特徵 性別不平等親密關係的特徵

• 權力是均等的 • 權力是不對等的

• 資源是共享的 • 資源是一方獨佔的

• 性別角色是開放與彈性的 • 性別角色是傳統且僵化的

• 家事分工經過民主協調的 • 家事分工刻板且被指派的

• 個人有自主權與發言權 • 個人有自主權與發言權

• 個人健康與福祉被照顧到 • 個人健康與福祉被犧牲

• 言語與行為充滿愛與尊重 • 使用言語或肢體的暴力



性別的刻板印象與偏見

 不要輕忽性別刻板印象，它是造成許多偏見、歧
視、仇恨犯罪及族群衝突的元兇！



消弭偏見與歧視

 同志父母在餐廳被歧視
https://www.youtube.com/watch?v=L3a-cotE8H4

 人性實驗室: 活生生的同志霸凌
https://www.youtube.com/watch?v=0W3HtbsNnxA

 同志家庭小孩被霸凌
https://www.youtube.com/watch?v=2sumW0NMF8g

 當你看到種族歧視在你面前發生，你會怎麼做
https://www.youtube.com/watch?v=u6JKguJ7zM8

https://www.youtube.com/watch?v=L3a-cotE8H4
https://www.youtube.com/watch?v=0W3HtbsNnxA
https://www.youtube.com/watch?v=2sumW0NMF8g
https://www.youtube.com/watch?v=u6JKguJ7zM8


具性別平等意識的情感教育

 情感教育的困境與突破

傳統文化的壓抑與噤聲

漠視孩子有親密與情感需求

病態化/幼稚化兒童青少年的親密關係發展

 情感教育vs.性教育vs.同志教育

情感教育

性教育
同志教
育

性別平等教育



關係幸福七大守則

 守則一：分享內心世界

 守則二：培養愛慕情誼

 守則三：小地方互相關懷

 守則四：接受另一半的影響

 守則五：學習衝突新解

 守則六：與永久問題和平共處

 守則七：創造共同的人生意義

 尚方寶劍：寬恕與原諒



結語：情感關係的輔導—導師的功能

陪伴與
傾聽

開放的
態度

分享自
身故事

支持

轉介

提供資
源/訊

善用次
文化
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