
 

 

     113/05/31 發行 

❤ 近期活動訊息  
【國立臺灣大學 113 年暑假開設「大學數理線上預備課程」資訊】：為協助學生充實大學數理先

備知識，以發展大學專業及跨領域學習能力，臺大於 7 月 3 日線上開設「微積分預備課程」、「普

通物理學預備課程」及「普通化學預備課程」共三門課程，授課內容涵括高中加深加廣重點觀念

複習、大學數理化基本原理教學、數理邏輯能力強化和專業英文學習能力養成等四大面向，詳情

請至輔導處網站「最新消息」查詢。 
 

❤ 性平教育文章 
愛無能怎麼辦？ 

找到造成害怕親密關係的原因，徜徉自在互信的關係 
作者：葉若玫  諮商心理師  

    收穫一段舒適又溫暖的關係，是生命中再美好不過的事，但有些人卻發現自己，真正在面對關
係時，反而無法感到自在，甚至出現害怕親密關係的感受。究竟為什麼會有親密關係障礙？親密關
係障礙的人又會有什麼樣的表現呢？今天我們將和你說明與親密關係障礙有關的大小事，並和你分
享改善害怕親密關係的方法，現在就一起看看吧。 
親密關係障礙實際案例：一位親密關係障礙者的自白 
    你曾聽過愛無能嗎？沒有能力去愛與被愛，無法維繫親密關係，究竟是怎麼一回事呢？首先，
讓我們一起來看看下面這位苦主的自白： 
     嗨，我是阿翰，今年已經 31 歲了，有一份體面的工作，長的也很不錯，可以說是黃金單身漢
吧！5 年前跟初戀分手後，一直在情海中載浮載沉，上不了岸。應該這麼說，我還滿習慣一個人生
活的，一個人吃飯、看書、看電影、釣魚，不用去管別人怎麼想，也不用事事配合別人，真的非常
自在。其實這幾年我也有不少可以發展的對象，但最後結果都不如意，我想我還是一個人生活比較
自在吧…我很獨立、優雅、自由，沒有任何負擔，我非常享受單身的生活…才怪，我不想讓別人知
道，我其實很孤單，每當寂寞像冷風一樣席捲過來，我就趕緊躲進書本、電影、釣魚的樂趣之中，
讓有趣的事物陪伴著我，一天過一天，漸漸的，也感覺不太到孤單了。 
 
為何會有親密關係障礙？2個可能的發生原因說明 
    一個人有意識或無意識的拒絕進入親密關係，且既不了解也無能維繫情感，這樣的障礙可能源
自於內在深層核心議題，通常跟一個人對自己的看法，以及他在童年與成年所形成的依附關係型態
有極大的關聯，以下我們整理出 2 個可能造成親密關係障礙的原因： 
1.個人的自尊與自我價值感不穩定： 
    一個人對自己的看法稱之為自尊，是指個人在生命過程中，透過自己與外界環境的互動，對自
己的價值、能力、想法形成評價後的綜合感受。當一個人的自尊與自我價值感不穩定時，就可能難
以維繫親密關係。 
    首段故事中的主人公阿翰，一直很在意自己在外的表現，於是經常花時間看書充實自己，並打
扮得光鮮亮麗，追求一份好工作，好讓自己看起來沒有一點瑕疵，唯有這樣才能感到安心。因為很

臺中市立文華高中輔導週報 



 

怕別人看出來自己其實就是一個很普通的人，如果沒有了這些面具，其實什麼都不是，於是他一方
面認為自己本質上沒什麼價值而很自卑，另一方面又常因他人對自己的崇拜而沾沾自喜，所以每當
在跟別人約會時，經常會以發表自己高見的方式來跟對方交流，因為被關注而一時感到開心，但如
果對方想再多了解自己一些，便會顧左右而言他，只因為不想脫下面具，擔心對方看到自己真實的
一面而感到失望。 
2.不安全的依附關係： 
    我們早年與主要照顧者建立的依賴關係稱之為依附關係，成年後與親密愛人之間的依賴關係也
會形成某種依附關係型態。通常有親密關係障礙的人，可能具有不安全的依附關係。 
    在阿翰童年成長的階段，媽媽經常嚴厲的管教阿翰，只要他有一點點不合媽媽的意，媽媽就會
直接給予批評，讓阿翰感到羞愧，且擔心自己被拋棄，所以一直很努力表現良好，因為這樣才能獲
得媽媽短暫的認可，減少被批評的程度。這造成阿翰成年後在跟他人交往過程中，習慣小心謹慎的
只表現出某一面，也無法理解對方怎麼會期待他更多的面向。 
 
親密關係障礙會有什麼表現？3 個親密關係障礙者可能出現的狀況解析 
常見有親密關係障礙的人，可能表現出的行為有： 
1.避免建立穩定的關係： 
    由於穩定的關係會讓阿翰這類型的人感到極大的不安，於是他們會透過許多方式拉開距離，如
減少聯絡的頻率、無故消失或與他人曖昧，破壞原先稍微穩定的關係，因為在不穩定的狀況中，較
能感到足夠安全。 
2.避免談論自己： 
    他們不希望對方真的了解自己，因為自己真實的那面過於難堪，擔心對方若真的認識自己，將
開始失望而離開，這樣的想法造成阿翰不願意讓發展或交往中的對象更加靠近自己，平時也只能談
論自己好的一面，或是一些離自己很遠的議題，以維持想呈現的形象。 
3.害怕承諾： 
     「如果不在一起，就不會分開」，可能是阿翰的座右銘，因為太過於擔心有天關係可能會生
變，害怕自己被拋棄，因此阿翰從來不會主動承諾關係，當對方明示或暗示想要一段有承諾的關係
時，他多會四兩撥千金的轉移話題，或是安撫對方的情緒，就是不願意面對可能失去的風險，避免
承擔關係中的責任。 
 

    親密關係障礙怎麼治療？2 個幫助改善親密關係障礙的方法分享：想要調整並改善自己害怕親
密關係的狀況，可以參考以下兩個方法： 
1.自我覺察與自我照顧 
    在與他人建立關係的過程中，時刻敏銳的覺察自己的感受，一旦發現對自己的看法開始搖擺，
且自動的想遠離對方或是破壞關係時，就稍微慢下腳步，給予自己一個關照自我感受的空間與時
間，透過適當的方式調節想法，抒發不舒服的感覺後，再繼續面對關係，避免急著破壞與離去，如
此一來，會出現溝通與改變的機會，親密關係將得以繼續發展。 
2.尋求專業的協助 
    一般來說，「關係」的問題總是在「關係中」產生改變，當我們在親密關係中經常受挫且難以處
理時，可以考慮尋求專業心理諮商的幫助，在另一段安全的關係中，談談內在深層的自卑、羞愧、
失落，讓自己在諮商關係的互動經驗中，鬆動親密關係障礙的困境。 
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