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❤ 近期活動訊息  
【113 同儕輔導-高一微笑天使開始招募囉！】：邀請有服務熱忱、熱心特質，或對助人工作
感興趣的高一同學們踴躍報名，加入同儕輔導員的行列，幫助未來的學弟妹學習及生活適應，
報名時間：即日起至 5/30(四)中午、面試甄選：6/7(五)下午，歡迎有意願的同學至輔導處領
取報名表~ 
 

❤ 性平教育文章 

安全感，是所有親密關係的基礎： 
如何從零開始培養安全感？ 

作者：梅樂妮‧喬伊  

    關係要禁得起考驗，安全感非常重要，雖然它不一定能帶來滿足感以及連結感，但的確

是所有因素中最重要的。 

 

有了安全感，所有的關係問題都可以解決 
    事實上，根據最新的神經心理學研究，每個人都需要有親密的同伴，以維持自己的情緒

穩定和安全感。 

 

    若能信任對方，知道他真的處處為自己著想，總是會確保我們的身心安穩，我們就會有

安全感。再者，對方會小心避免傷害我們的情感，也不會讓我們的身體受傷，不會違背我們

的信任、侵犯我們的尊嚴，讓我們保有穩定的自我價值感。 

 

    每個人都需要確認，對方是否支持自己，是否真心想要維護我們的身心安穩，也會看重

我們的福祉。 

 

安全感不會憑空出現 
    不論是哪種人際關係，安全感都很重要，特別是有些關係很脆弱，比如密友、家人和伴

侶，就更要用心維持。不過反倒是在親密關係中，我們最可能忽略對方，沒有保護他的安全

感，所以對方一旦感到受傷，為了自保就會採取防衛姿態。 

 

    我們總是以為，對方出現在自己生命是理所當然的，彼此互相依賴這麼久了，所以一定

不會離開。但只要對方無法感到安心，信任感就會打折，安全感也會減低。 
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    在人生的歷程中，許多人的安全感都曾受過傷害，也只能帶著創傷繼續過下去。在這個

世界裡，當一個坦然的人是需要勇氣的，因為那樣太容易受傷了。獲得對方的信任，不讓他

們受傷，是一種美德和榮譽。若你重視這段難得的緣分，至少就要維持對方的安全感。 

 

    進入一段關係時，做出承諾、維持彼此的安全感，是雙方都同意的「協定」。這種「協

定」通常不會明講出來，但雙方都預期對方會做到。一般來說，如果對方打從一開始就沒有

要給你安全感，你大概也不會和他發展關係。 

 

    不論雙方的歧見有多嚴重，都可以先達成協議，承諾找出解決方案、做出各種嘗試，讓

彼此都能感到安心。當彼此都真心相信，對方會優先考量自己的安全感，在這個基礎上我們

就能暢所欲言，不會感到受傷。 

 

信任感是所有安全感的基礎 
    安全感必須建立在信任感之上，沒有信任感就無法發展安全感；缺乏安全感，關係就無

法茁壯。它也是我們個人安全感的基礎；必須信任自己，在人生的旅途上才能感到安心。有

信任感，才能相信對方會坦承以對、言行一致，願意兌現已經承諾的事。 

 

    有個簡單方法可以培養信任感：雙方要盡可能對彼此公開透明 

 

    有些人天生比較注重隱私，那就在個人容許的範圍內坦承以對，這也是不錯的作法。清

楚了解彼此的狀況，不僅能培養信任感，感情也會更加密切。保持公開透明，也能避免對方

的誤解，以為我們遮遮掩掩是有不可告人之事。 

 

    信守約定也很重要。有些約定很明確，可以大聲說出來，如「我不會告訴任何人你的診

斷結果」。有些約定則是約定俗成，不需要特別強調，例如伴侶不可以對彼此說謊、不可以

暴力相向。大多數的關係約定都不需明說，人人都會以坦然的態度，發揮同情心、尊重彼

此。 

 

    人們要認識一段時間，在各種不同情境下互相觀察，看看對方是否會信守約定，才會發

展出信任感。信任崩壞後，關係還是有機會能重建、修復。只要加倍努力，重建後彼此還會

變得更有安全感，情感比以前更緊密。人際關係就像身體一樣，會生病，也可以變得健康。 

 

 

 

摘錄自：https://www.cheers.com.tw/article/article.action?id=5099026&page=1 
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