
班級輔導（三） 
時間：5/2(四)10:10~12:00 
參加班級： 

四工二甲、四工三甲 
四流二甲、四流三甲 
四機二乙、四機三乙 

      四機二丁、四機三丁 
地點：各班教室 

輔導股長培訓講座（三） 
時間：5/2 (四)10:10~12:00 
講題：生涯發展 
講師：陳月娥 老師 
參加對象：各班級輔導股長及 
  四休一甲、四企一乙、四機一丁 
地點：圖資館 6F 國際會議廳 

班級輔導（四） 
時間：5/9(四)10:10~12:00 
參加班級： 

四工二丙、四機三丙 
四化二乙、四化三乙 
四冷二乙、四冷三乙 
四企二甲、四企三甲 

     四資二乙 
地點：各班教室 

關係會傷人？  

 貼近自己，作一個真實表達的人！ 

 
                     諮商輔導中心 

諮商心理師   王資宜 

102 年 5 月 1 日 

 

總是很常聽到，我們對越親近的人越容易 

失去尊重、總想控制一切，於是我們就在不知

不覺中用自己的”利刃”傷到了身邊最愛的

人。關係似乎是人生一直在學習與成長的課題

之一，前一秒鐘我們與對方還感到開心、下一

秒鐘又容易在關係中受到傷害、挑戰自己的安

全感。我們與他人的互動，總是處在於一種期

待又怕傷害的雙人舞中… 

    還記得關係最早期的時候，那種感覺嗎？

當你看到每個小嬰兒的時候，妳真的會驚訝於

每個嬰兒不同的表現方式。每個孩子皆有屬於

自己的身心氣質與狀態，但同樣的都在表現一

樣的需求：需要主要照顧者(如父母)滿足他、

供應他的需求！因此人們最早的關係源自於

嬰兒時期--我們與主要照顧者的互動。一開始

小嬰兒所感受到的是自我的世界，她們並不清

楚主要照顧者也有其身心狀態，隨著生命漸漸

發展的過程，孩子才慢慢學習到所生活的世界

是由許多不同的「我」組成，才開始感受到除

了自己之外，還有許多跟自己一樣有情緒、有

思考、有需要的人存在。從這些生命經驗與早

期互動關係的發展過程，孩子內化了自己與他

人互動的模式與信念，也發展出自己的一套人

際互動模式與自我價值。 

     

心情部落格 



輔導講座--進修推廣部 
時間：5/13 (一)19:50~21:30 
講題：情感教育與親密關係 
主講人：蘇真以 老師 
參加對象：進修推廣部一年級同學 
地點：國秀樓 B1 國際會議廳 

班級輔導（五） 
時間：5/16(四)10:10~12:00 
參加班級： 

四電二甲、四電三甲 
四子二甲、四子三甲 
四機二丙、四子三乙 
四化二丙、四子三丙 

      四資三甲 
地點：各班教室 

班級輔導（六） 
時間：5/23(四)10:10~12:00 
參加班級： 

四文二甲、四工三乙 
四子二乙、四工三丙 

     四機二甲、四企三乙 
四企二乙、四流三乙 

      四流二乙 
地點：各班教室 

輔導股長培訓講座（四） 
時間：5/9 (四)10:10~12:00 
講題：生命教育 
講師：周凡 老師 
參加對象：各班級輔導股長及 
   四景一甲、四冷一甲、四資一乙 
地點：圖資館 6F 國際會議廳 

但當我們與他人從不同的關係經驗中

長大，我們會發現與他人互動相會後難免

會發現經歷到許多混亂、不解、憂鬱與焦

慮感，甚至是憤怒、難受的自我感受。若

我們想改善關係的品質，希望自己擁有比

較安全信任的關係，首先就要從『我』出

發，探索、覺察自己曾受過去影響與塑造

出來的互動模式，使得老是喜歡在關係中扮

演某種的角色、擁有某種的價值信念與隨之

產生的情緒等浮現出來，讓這些內心的衝突

擁有攤開到意識層面的機會。 

    因此，『自我』提醒與關照有相當多的

要素。筆者發現在現代的生活世界以及接觸

學生的經驗中，有一大部分的人習慣當一個

討好者，因為諸多的過去經驗使得我們害怕

衝突，焦慮自己內心真正的聲音不被他人接

納，因此我們習慣拒絕看見自己真正的需要

或聲音，反而放大了別人對我們的要求與期

待。面對習慣討好他人的互動模式，下列要

素可以作為自我檢視與覺察的機會： 

一、 在關係中~先看見自己的價值： 

    我們常常在關係中看不見自己

了，因為我們看到的都是想從別人

眼中看見的自己。透過不斷的對人

付出，去期待證明自己的價值，然

而這種交換，永遠都沒有滿足的一

天。就像我們會聽到的『我在這盡

心盡力，你怎麼一點都不感激我』。

請好好靜下心來想一想，一個真正

肯定自己價值的人，在關係裡面會

是很安心且放鬆的，他相信自己，

也不需要取悅對方，不勉強自己作為難的事情只是為了討好。如果

你肯定自己有價值，那麼這份肯定就讓你在關係中成為一個有價值

的人，不是為了對方活著、笑著、憤怒或害怕而已。 



輔導股長培訓講座（四） 
時間：5/9 (四)10:10~12:00 
講題：生命教育 
講師：周凡 老師 
參加對象：各班級輔導股長及 
   四景一甲、四冷一甲、四資一乙 
地點：圖資館 6F 國際會議廳 

團體心理測驗（三）— 

  人際行為量表施測 

時間：5/29 (三)15:30~17:30 
參加對象：自由報名 

地點：團體研討室 

班級輔導（七） 
時間：5/30(四)10:10~12:00 
參加班級： 

四電二乙、四電三乙 
四休二甲、四電三丙 
四子二丙、四化三丙 
四工二乙、四文三甲 

      四休三甲 
地點：各班教室 

二、 在關係中~表達與拒絕都是一種權利： 

    在關係中，我們並非要被發好人卡

或是貼上好寶寶標籤，適時表達自己內

心的情緒與需求；另一方面相信自己、

也相信別人有拒絕的權利。如果你願意

改變自己，開始學習著我們與別人都同

樣的擁有拒絕的權利，在賦予人這個權

利後你會發現，妳會尊重自己的拒絕、

也尊重別人對你的拒絕。請不要把拒絕

=不喜歡我=傷害我=痛，變成一種理所

當然的公式。其實，拒絕真的僅僅是一

種選擇，所以尊重別人的拒絕，也允許

自己有拒絕與表達的權利。 

    現實生活的關係是多元與複雜的，

而關係確實也一直在我們生活中用不同

的樣貌型態出現在我們眼前。真實的人生需要的是一個真實清楚的個

體，需要你開始跳脫完美關係的幻想、或是老像是在演一段重複上演

的舞碼。當你越能夠靠近自己內在深處、鍛鍊統整自己的衝突，就可

以越來越成熟的變成獨特的自己，每當關係駐足、離開、消失時，你

都還能夠保有自我的價值！ 
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