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109.5.15 發行 

【活動訊息】 
 108 高一家長親職教育活動-選課選班群線上講座邀請家長同學參閱。 

 國立勤益科大 109 年度 APCS 程式檢定班招生資訊，歡迎對資工/資管有興趣的

同學報名參加。報名日期:即日起至 109/7/24。 

 國立臺北藝術大學「2020 北藝大夏日學校」10天 9夜體驗營隊，包含舞蹈、美

術、動畫、戲劇、傳統音樂等主題，歡迎有興趣同學報名參加。 

相關資訊請參閱本校輔導處最新消息 
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【性別平等教育文章】 

愛情自主訓練-進入關係前的自我準備(I) 

文章摘自清大諮商中心 柯喬騰實習諮商心理師 

    面對親密關係，也許每個人都有不同的經驗與體會。有人自問條件其實並不差，卻還

是母胎單身、乏人問津？有人在過去的關係不甚滿意，於是選擇繼續單身，但偶爾還是會

想起那個曾經有人可以共同理解、共同分享的連結感？或者，有人曾經觸碰過愛情，卻因

為失溫或者過熱而決定離去。 

    關係並非單方面說開始就能開始的，面對這種涉及他人的互動關係，要如何能夠提升

自我準備度？我們將探討在單身的狀態裡，我可以試著做些什麼，讓自己可以在選擇伴侶

時能看得更為澄澈，並學習在關係中擁有親密與自主。透過本文，說明在進入親密關係前，

身為單身者能夠做到的自我準備，讓我們不再如同無頭蒼蠅般，在關係中迷失自己。 

 

【愛情自主訓練－自我檢視篇】 

    在進入關係的第一步，我們需要先認識與瞭解自己，唯有好好的認識與了解自己，並

且能夠好好愛自己後，我們才更能有夠清晰的雙眼關照他人，更有充沛的能量陪伴彼此，

給予彼此真正的幸福。因此，在愛情自主訓練的自我檢視篇，首先先檢視我們對自己的看

法，當我們更能夠成為自己且能夠充分自愛後，才能夠有更充分的愛人能力。 

 

一、了解自我的喜好，覺察自己喜歡怎麼樣的人 

將自己所想要的，定義詳盡，舉個例子更好： 

    說到擇偶標準，相信大家一定都在成長的過程中，無不為這把尺好好地寫下各種需求

準則，例如說：「高富帥」、「謙虛老實」、「美艷動人」、「有內涵」等，這些也許包含著對於

外在條件的要求，又或者內在涵養的想望。建議大家可以嘗試思考，在這些特質裡面，有沒

有更具體的例子可以做為參考的？例如「謙虛老實」，是指說「外表看起來斯文？還是個性

可能不善言辭，但是很看重對方？」，試著將這些期待列的愈詳盡愈好，非僅純粹撰寫一個

特質，而是運用舉例或用一句話來描述。若是不夠具體，即便有符合自己所想要的，或許

也會因為不確定而錯過。 
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    介紹大家可以嘗試將想望的擇偶標準具體化的方式包括：列出「yes、no、maybe」的三

種類別清單。哪些是可以的、哪些是不行的，或是哪些是待觀察的，當這個清單越來越詳

盡，就可以相對減少遇到似是而非的機緣，也更能從中觀察與了解自己想要的關係是什麼。

明確了解自身在親密關係的需求，也才能勾勒出滿意的愛情樣態，而不至於茫然失措。 

 

二、你會跟自己交往嗎？設身處地的思考、建立自信心 

1、看著自己，你會跟自己交往嗎？ 

    很多時候，面對到關係，我們常會擔心自己是不是還不夠好？不確定是否準備好進入

一段關係？當然，所謂的「準備好」這詞，也許過於抽象或空泛，更可能甚至沒有準備好

的那一天，但我們可以透過逐步的自我瞭解與肯定，讓自己更靠近準備好的狀態。 

    對於進入關係前的自我準備度感到懷疑，可能與我們對於自己的自信程度有關，不論

外在或者是內在。邀請大家做個簡單的小動作，試著透過鏡子來看自己，或許一開始覺得

不自在，但至少鼓勵自己可以看個 3－5 分鐘，好好認識自己，並嘗試在這過程中思考，我

會和自己交往嗎？哪些部分會讓自己想跟自己交往？哪些部分能再更好一些？除了思考加

強的地方外，更重要的是，你能夠看見自己好的地方，並試著列出 3 個優點，藉以說明這

些是如何吸引自己的。嘗試看見自己的美好、喜歡自己的樣子，就更能提升對自己的信心

與準備程度。 

 

2、想像一個很重要的人，你會怎麼樣對待他，就如何對待自己 

    在親密關係裡，我們都很希望可以遇到相知相惜的對象，大家也常常說著：「想要愛別

人，先學會愛自己」，那麼愛自己要如何付諸於實踐？我們可以試著想著一個很重要的人，

當你面對生命中這重要的人，你會如何愛他？你會怎樣愛他，那就請試著這樣愛自己。 

    如果願意花時間關懷問候對方、樂於在忙碌的生活中，排出些時間與對方說說話，那

麼，也請你試著對自己這樣做：花個時間寫寫日記，整理自己的心情；在忙碌學業生活中，

專程空出一天晚上看個電影，陪伴與享受和自己在一起的時間，或找到其他能照顧自己的

方式。在《道德浪女》一書中，也闡述不論身處在什麼樣的關係形式、單身與否，重要的是

「答應自己善待自己」，找出能夠讓自己快樂的方式，當自己快樂，也才有能力在關係當中

保有自我。有了自我照顧與自我觀照的能力，更能夠幫助你在進入關係後，運用這樣的方

式對待伴侶，伴侶也能夠在感受到關愛的同時，讓戀情加溫。 

    在單身狀態的大家，不論時間長短，也許有時會因為沒有伴侶而感到自信心低落，或

是感到挫敗。但換個角度思考，因為單身，才有更多時間可以放在自己身上。單身的你其實

有能力做好多事，不論是為了要進入一段愛情而預作準備，又或是讓自己變得更好，其實

都是有幫助的。最後，愛情自主練習，無非是鍛鍊下面五件事： 

 

(1)了解自己想要些什麼，列得越詳盡越好。 

(2)找出自己的亮點，並且珍愛他，自愛而愛人。 

(3)想像一個重要的人，你會怎樣待他，就怎樣待自己。 

(4)自主拓展交友圈，認識些新的人，拓展擇偶的選項。 

(5)檢視對關係的看法或思考過去關係的模式，如何看待關係、會被什麼樣的人吸引、戀

情都會遇到什麼狀況而結束，試著整理認識自己。 

    另外，原文尚有【愛情自主訓練－困境與突破篇】，同時為鍛鍊五件事中的第 4、5

件，咱們下週見分曉：) 


