
 

 
     111/11/04 發行 

❤ 近期活動訊息  
1. 【校系宣導】：各場次日期如表列，時間為 12:25-13:05，地點為 5樓演講廳，報名名額有限，

請同學把握機會、務必準時到場。 

 
2. 【升學資源】：彰化師範大學為高三學測生提供「升學輔導種子計畫」，於 12/3~12/25、

1/2~1/11 假日期間，在彰師大進德校區綜合中心創思坊，提供學測解題輔導、考前重點整
理、生涯諮詢等協助，活動免費(但需繳交 300 元保證金)，共計招募 15-20 人，報名至
11/20(日)，報名網址：https://reurl.cc/KQNvog 

❤ 性平教育文章 

諮商室常見的愛情問題：一段戀愛關係要怎麼開始？ 
作者：黃柏威  諮商心理師  

晤談時，常遇到同學說起自己的愛戀心事，當然，在諮商室裡談起的愛戀心事，通
常不是人們常見的快樂幸福那面，說來很像月之暗面，那裡沒有皎潔白光，只有暗黑坑
疤，是愛情中真實的煩惱與焦慮、困擾與掙扎。  
    而學生常見的愛情問題，又可以分為兩大主題，一是關係的「牽手」，二是關係的
「放手」。白話說，就是「關係怎麼開始」與「關係怎麼結束」。  

一段愛情關係要怎麼開始？ 

我們先把焦點放在「關係怎麼開始」，想談談當你對一個人有好感後，接下來可以
做什麼事？「首先，你要問她很多問題，然後認真聽她說，讓她覺得你對她很有興
趣。」電影《年少時代》（Boyhood）裡的老爸是這樣告訴暗戀班上女同學的兒子。自
己很喜歡這話，也用這段台詞開場。裡頭說著，當你喜歡一個人，你需要做的，就是先
多認識對方，怎麼認識？透過「問問題」與「認真傾聽」。  

用學術的話說，就是「邀請」與「回應」，這是美國婚姻治療學者 John Gottman
提出的概念，他認為關係的建立在於「情感連結」的發生，但要達到「情感連結」，就
得透過「邀請」與「回應」了。  

「情感交流」才是拉近關係的最佳方法  

回到實際人際互動的議題上，想要拉近關係，就要創造「情感交流」。聊天的話題
就不能只停在「資訊交換」，如「你念什麼系？」、「你昨天去看什麼電影？」、「你
修了什麼課？」等等之類，這些話題不是不好，它其實是好的切入點，但接下來你得往
「情感交流」的方向走，如果話題一直停在「資訊交換」層面，就跟有人問你「請問捷
運站怎麼走？」而你回答「想前走 200 公尺右轉就到了」一樣，你們的關係始終只是一
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對擦肩而過的「路人」。「情感交流」的方向是指探索彼此的態度、情緒，如「那你喜
歡這系嗎？」、「你喜歡這電影嗎？」、「它給你什麼感覺呢  ？」。  

而你也別忘了，自已在對話中也要試著透露出自己的情緒、情感，因為你的情緒能
讓對方知道你的狀態，這會讓對方在互動中採取比較明確的態度，你是在幫助對方處理
自己面對他人不明狀態的焦慮，否則當你始終面無表情，我搞不清楚你聽到我說這些有
什麼感覺的時候，有時我真的不知道我能不能說、該不該說，你的態度不明，是容易會
讓對方焦慮的，一焦慮，對方容易退縮或抗拒，關係也不易建立。所以別忘了，當你適
時表達自己的情感，其實是幫了對方一個大忙，讓對方了解你，她才知道自己要用什麼
方式跟你互動。  

「邀請」代表你想與對方產生連結，你不是把對方當「路人」，代表對方「被看
見」，也就是上述電影台詞裡「讓她覺得你對她很有興趣」的意思。  

在處理人際議題的時候，自己常會探索個案的人際行為，其中一原因，就是我想知
道個案在人際關係中如何發出「邀請」。但也常發現，原來個案鮮少發出過「邀請」的
舉動，他看到同學不打招呼，他不敢主動跟同學說話，當然這背後一定有深層的內在困
擾需要處理，但在回答「為什麼我都沒有朋友」的時候，我仍會提醒個案，因為他沒有
讓人看見他的「邀請」。  

當你沒有「邀請」，也可能在傳遞一種訊息，那就是「我不想與你產生連結」、
「你最好別跟我說話」。大家都只是凡人呀，都怕被拒絕，如果你沒「邀請」，我們自
然會察言觀色等待，除非是很有愛的同學，他們才比較會很大方邀請，但我們不可能永
遠在等待對方，這只會讓我們更退縮，讓我們變成「被拯救者」的姿態，上演著等待他
人來給我們絕地救援的戲碼，但你知道，有愛的同學不多了，想做救世主的人，更是少
之又少，這是種惡性循環。  

自己的關係得要自己救，你得幫自己一個忙，你也得幫對方一個忙，別把對方當成
救世主，這樣對方在關係中只會感覺疲憊。真的，如果你渴望自己被救贖，你需要的是
「神」，不是男朋友、女朋友、好朋友，這是宗教情懷，不是人際與親密需求。讓人做
神，容易有兩種結果，一是那人會很痛苦，明明自己很有限，卻要被你用全能無限的期
待眼光看待，壓力好大啊！二是對方可能真的把自己當神看，他以為自己是你的拯救
者，這時你得聽他的，他覺得你沒有他不行，對方可能操控你的安全感來滿足自己的需
求，說來，這正是恐怖情人的溫床。這兩種關係都不健康，都有人會很痛苦。  

「可是邀請有可能被拒絕呀  !」是啊，誰說「邀請」一定會成功呢，一定有被拒絕
的可能。被拒絕是痛的，難受的。這時我們需要好好安慰自己，但別絕望，我們依然有
努力的方向，那就是練習發出下一個更好的「邀請」。  

「老師，但如果我發出邀請，她不就知道我喜歡她了?」曾有同學問。「不然
呢  ？」我回。有時自己覺得，如果我們沒有接近自身脆弱的勇氣，其實我們也很難生
出愛人的能力。如果、如果我們很怕很怕受傷，好像，我們也離愛情與親密很遠很遠。
遠得像是月亮，我們看著它的光亮…但會不會，它也在邀請你、呼喚你，看看在光亮之
後的「月之暗面」，那裡沒有狂派金剛，但有愛情中的脆弱自我，看清楚了，也許，我
們也會不一樣了。  

 
 

文章摘自：愛心理 https://www.iiispace.com/2021/09/18/001083/ 
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