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107.11.02發行 

【活動訊息】 

 為協助大家認識大學校系，將於 10~12月份 12:10~13:00邀請知名大學辦理科

系導覽講座，請同學踴躍報名參加! 

日期 
11 月 9 日 12 月 6 日 

星期五 星期四 

校系 香港嶺南大學 政治大學企管系 

學群 國外大學 商管學群 

 11/8(四)12:10~13:00輔導處辦理職涯講座，邀請警廣主持人鄭晴小姐，地點

於五樓演講廳，請同學踴躍上網報名參加! 

 輔導處將辦理「大家話生命」徵稿活動，請有興趣的同學於 10/31(三)中午前

寫下您對生命的想法，上網投稿。 
 

 

 

 

 

 

 

 

【升學資訊】 

 大學多元入學方案，全國學生家長/學生分區說明會。時間：11/10(六) 08:30-

12:00於文華高中第一會議室辦理。 

 高雄醫學大學、海洋大學、中興大學、實踐大學、中原大學、聯合大學等校特

殊選才已開始招生，相關資訊已公告於輔導處網站，請同學自行上網【文華高

中>輔導處>升學資訊>特殊選才】查詢及報名。 

 日本立命館亞洲太平洋大學招生說明會將於 11/10（六）臺北天成飯店舉辦。 

歡迎有興趣的同學上輔導處網站查詢相關資訊及上網報名 
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臺中市立文華高中輔導週報 
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【生命教育文章】 

走向真實的關係： 

「自我中心」不等於「自私」，但常是孤單的 

＃「自私」的社會定義指的是… 

自私，是以自己的利益為考量，「做這件事或這樣反應是否對我有益？」而決定。人不自私

天誅地滅，自私理所當然，就生物層面自私是重要的本能，不過份。 

「自私」被我們嫌惡，是因為自私的人在「人際情境裡」只顧及自己利益，卻傷害了他人權

益。換句話說，自私的人超過了該有的份際和界線，他不管別人死活，他好就好。 

＃「自我中心」不等於「自私」 

很多人常以為「自我中心」是「自私」的委婉說法，其實是誤會。「自我中心」在心理學上

的解釋是，這個人在認知上是封閉的。認知是他如何判斷某事的過程。 

為什麼會這樣？因為他對人際互動有障礙，無法判斷對方是真心或假意，於是只好自我中心
解釋。完形心理學認為，當訊息不足時，我們就會腦補，用腦裡既存的內容去完整那件事、賦予

意義（EX：他不吭聲就是不要吧，算了，我還是自己走開以免自討沒趣），因此他會過度解釋、

錯判情勢、擅自行動，繼而給人白目、冷漠、霸道或很現實的感覺。 

以自我為中心的人，不見得是蓄意，在他的家庭或童年經驗裡，「信任情感」發展是不完全

的，可能是缺乏穩定關係的安全感（如鮮少被父母肯定的孩子），或者曾經被朋友背叛傷害，又

或者兩者都有。「自我中心」的人，在解釋人際的變化時，宛如自己是太陽（恆星）一樣，其他

人皆是行星，繞著他轉。唯有這樣解釋，他才得以掌握他生活的世界。 

＃「不自私，卻自我中心」的人 

有一類人，他「不自私，卻自我中心」，他想和別人接觸、建立關係，然不懂別人是怎麼想

的，他不好意思詢問，於是自我中心斷定對方需要什麼，並以「此根據」行動。行為看似人際互

動，其實只是單向的而已，他認為自己為對方付出了很多，可是對方卻不知感恩似的不為所動，

最終走向挫敗和生氣，更進入自我中心的封閉解釋，導致人際上更退縮、更被動，更感到孤單。 

不自私卻自我中心的人會有兩種極端發展，第一類：對生活完全失去興趣，憂鬱低落，最後
影響日常生活，這很容易被發現。第二類：放棄對「人」的接觸，將力氣轉移至「事情」，學習

能力很強，不斷挑戰新事物，然一旦停下來後仍是受孤單之苦，這部分不太容易被覺察。 

#解方 

自我中心的現象並不是自私，然人一旦被誤解，很容易就此封閉，放棄改變。如果你看了文

章，覺得自己是這樣的人，請接納自己目前的狀態，就如前段所說，過去匱乏的安全感讓你必須

以情感抽離的姿態生存下去，那在當時是有用的，不必怪罪或否定它，現在你比過去強壯多了，

只需要調整就好。我們可以試著自己做做看的： 

1.認知面：改善與他人溝通的方式。 

重新審視自己是如何接受他人發出的訊息，是根據什麼線索，是客觀依據還是自己揣測的成

分較多，如果是後者，之後試著多問對方幾句、多等待一些時刻以收集較完整的資訊。自我中心

的人判斷與做決定是沒有問題的，調整的只是收集資訊的方式。 

2.情感面：探索對信任議題的過去經驗。 

先從回憶開始，那是相對比較安全的，試著回想過去重要事件中關係裡的情緒、情感，多停

留在那時的畫面、經驗以加深印象並辨識它（如果是創傷經驗則需要專業人員陪同）；也可以找

人討論一般社會行為與情感之間的連結，如哪些行為一般是對方釋出善意的表現。 

 

資料來源：摘錄至 2018-10-12林仁廷心理師的社會心理講義，網址 https://reurl.cc/mqlp9 


