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     114/5/23 發行 

❤ 近期重要訊息   
1.【\強力募集 114 學年度同儕輔導員－微笑天使/】：如果你學習表現佳，又有助人
熱情，未來想唸社會心理或醫藥衛生學群，或有興趣幫助下一屆學弟妹，報名截止至
5/30，輔導處強力募集中！歡迎踴躍報名參加！ 
2.【招聯會「大學先修課程資訊平臺」公告之各準大學生所屬學系同意認抵之課程資訊】：為
提供獲各大學錄取之高三準大學生自主規劃銜接進入大學之學習，由 15 所夥伴學校（清大、
政大、臺師、陽明交大、中央、中興、中山、成大、中正、彰師、北藝等）針對「微
積分」、「普通物理」、「普通化學」、「生命科學導論」、「程式設計導論」、「會計學」、
「經濟學」、「大一英文」、「大一國文」、「日文」、「計算機概論」、「心理學」及「藝術
人文」等 13 個領域開設課程，詳情請參見輔導處網站「最新消息」。 
 

❤ 性平教育文章 

陪伴自己慢慢建立起安全感－關於「逃避依附型態」 
作者：陸思如 諮商心理師 

    你曾經有和這樣的伴侶相處的經驗嗎？或是你自己也曾經有過類似的心情嗎？比起與他

人相處，在獨處的時間裡更輕鬆自在，也更能從中得到樂趣。若非必要時不太會主動聯絡，

頻繁地聯繫、見面，頻率過多時會是一種負擔。因此在關係中可能容易讓另一半感受到被疏

遠與不被重視，有的另一半會因此更用力抓緊關係，但只要當事者感受到關係太過靠近，就

會下意識地想逃走，迴避掉關係。 

    接觸情緒是不容易的，特別是生氣、失望、悲傷等負面情緒，時常令當事者感到不知所

措，因此也常常會是壓抑、忽視情緒，但這種不太碰情緒的樣子，易給周遭的人帶來一種冷

淡、不在乎、難親近的形象，也因此周圍的人相對地保持一些距離。有時也會讓當事者很沮

喪，認為已經很努力地傳遞心意，但距離表達與完整的讓對方接收，始終有一大段差距。 

    因此對「逃避依附型態」來說，他其實是有想要親近的需要，只是他親近的方式常常與

對方有很大的落差，卻也讓他覺得挫敗與灰心，但這樣的獨立自主真的是天生的嗎？ 

 

����逃避依附深信靠自己最可靠？也是來自過去經驗的學習 

    「逃避依附型態」對於自己的信念是「如果我脆弱的情緒被發現了，我就會被討厭 

，所以我靠自己是最安全」，也因此面對關係時他會自然地認為我只需要自己就好，需要別

人我總是會受傷，要夠獨立，才可以進入關係，他可能會這樣相信： 

「正因為沒有人會完全接納自己，所以自己才必須要什麼都自己來」、 
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「正因為沒有人可以陪伴自己，所以自己只能自立自強」、 

「唯有自己夠堅強了，才有資格去愛別人」。 

    這些其實是很「逃避依附」的思考方式．會這樣獨立自主強烈到不容易相信、依賴別人

的信念，可能也與小時候的經驗有關連，如果是在一個被長期忽視的環境下成長的孩子，為

了避免被忽視造成的痛苦，就會逃避那些可能引發自己情緒的關係、情境。 

    在成長的過程中，我們的情緒可以被別人理解、同理時，我們才會知道「情緒並不是這

麼恐怖、糟糕的一件事」。從有人陪伴自己認識情緒開始，進一步我們才能夠有勇氣與能

量，去認識、理解自己的感覺。缺少這樣的陪伴時，那個勇氣、能量也會減少許多。 

    為了避免再感覺到被忽視帶來的痛苦，所以他們選擇不接觸、不感受、不表達。只要保

持距離，就不會再感到難受了。這也是學習到保護自己的方式 

    另一種的情況則是相反，當父母過度控制孩子的生活，讓孩子失去了表達自己感受的機

會時，其實也就忽略了他們的感受。孩子會覺得自己的情緒、感覺什麼的一點也不重要，爸

媽的規則、標準才是唯一的解答。 

    這些父母通常覺得自己知道什麼對孩子最好，甚至是覺得自己知道孩子在想什麼，我就

是早一步幫忙做而已。但其實這樣的狀況下，孩子真正的想法都沒辦法被聽見，只會覺得壓

力山大。孩子很難感受到被愛的感覺，反而比較像是一直在被強迫接受自己不喜歡的禮物。

當他們長時間被忽略真正的感覺、被誤會自己「真正喜歡」的是什麼時，就失去了清楚表達

自己想法的機會。 

    這樣的人長大後還是會想追求親密關係，但因為他們所經驗到的都是被忽略、被強迫的

感覺，所以他們也很難真正的信任別人。當暸解他們心中對關係充滿這麼多負向感受後，也

就不難理解為什麼他們對待關係總是比較消極了。 

 
1.在關係中會遇到的困難-無法表達真實的感受卻也造成親密的困難 
    「逃避依附型態」對情緒的不知所措，時常與過往經驗中他是如何被對待處理情緒有

關，因此當他有情緒時，可能是被忽視或是更造成關係中的傷害，他們深深相信情緒是無用

的。他認為若隨意地展現情緒，可能會造成他人的麻煩、負擔，進而損害關係，因此我是不

能夠隨意與他人分享情緒，是很危險的。 

    「逃避依附型態」也因著隨時警戒著關係是否處在安全距離中。當有人想進一步瞭解他

們，或每當察覺到關係變得親近時，內心莫名地會升起一股被拒絕、被傷害的想像與恐懼，

預想著各種會被傷害、拒絕的結局。萬一被發現自己的脆弱怎麼辦？真實的樣子被看見怎麼

辦？會不會因此不被喜歡？心想與其受傷、失望，不如打從一開始就不抱期待，便下意識地

採取各種行動，來維持物理與心理上的安全距離。因此，這些外在行動其實是在迴避內在對

於關係親近的恐懼，所採取的自我保護策略。 
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2.擁有的資源-很願意給予空間以及等待 
    「逃避依附型態」因著很需要有一個安全的空間，也因此他們也會很注意與願意給予對

方有一個安全空間，因此他們不會太黏自己的伴侶，很能夠尊重、同理每個人都有需要和人

保持距離的時候。 

    面對有一個摩擦與衝突時，他們也會先回到自己身上，處理與觀察自己的狀態，讓自己

可以選擇一個比較理性不會發生衝突的方式表達，在處理自己的情緒上也較不會隨意的發洩

到對方身上，因此他們其實會避免引發直接的爭吵。在關係中，也是很少發起爭執的一方。 

 

3.增加安全感的方式 
(1)認識與接納感受 
    對「逃避依附型態」來說，情緒是一件很陌生的事情。因為已經很習慣忽略了自己的情

緒或是很自動化的就是迴避與壓抑掉，即使有一些情緒浮現，更明顯的是在想我的感覺是什

麼？而覺得腦子一片空白。 

    因此接觸情緒很重要的是去辨識、認識自己的感覺，找回感受一切的能力。可以先從感

受身體開始，嘗試有意識的去觀察自己的動作、姿勢、感官經驗（視覺、聽覺、嗅覺、觸

覺、味覺等等）。讓自己先能夠與感官感受連結，跟這些感覺同在。 

    每天花一些些時間，五到十分鐘給自己，特別當不舒服的時候也嘗試慢慢的向內去弄清

楚像是疼痛（是身體的的哪個位置痛？）、飢餓（程度是一點點還是非常餓）等感覺。 

    進階一點再去感受自己情緒的起伏，開心的時候身體會不會比較放鬆，緊張的時候身體

哪個地方覺得有些緊繃，生氣的時候有沒有地方在發熱⋯⋯等等。 

    當原本未知、一團亂的訊息，轉變成已知、可以說出口感受，除了感覺變得豐富外，心

裡也會慢慢長出穩定的力量。透過這些一點點的練習，更重要的是建立去對自己的相信，相

信自己有能力可以認識、調整自己的情緒！ 

(2)讓被壓抑、迴避的情緒有機會被看見 
    在近一步對自己的情緒有更多的覺察體驗之後，可以讓自己更多的去經驗在關係中想要

被壓抑、迴避的情緒，因為往往可能與想要在關係中表達自己的需要，但過往的經驗讓自己

太過害怕與恐懼而錯失了． 

    因此，當你感受到你想要靠近卻很害怕時，嘗試表達內心的脆弱時，可以試著向對方表

達說「和你太頻繁接觸，我會害怕有一天會被你拋下，所以我才會不太回應你訊息，我怕自

己如果沒有在過程中流露出害怕不安，你會不會因此而討厭我了，我其實很希望可以跟你好

好相處」，取代默默地疏遠對方、不敢與對方太過親近，也讓對方有機會更認識你，以及回

應你的需要． 
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(3)嘗試分享、表達自己 
    可以從覺得比較信任、安全的對象開始練習，可能是家人、伴侶、朋友、老師、心理師

等，任何你覺得願意聽你說話、陪你練習、不會嚴厲批判你的人。 

    讓自己試著去練習說出自己的想法，並去感覺對方也願意聽自己說這件事。去慢慢地感

受與別人互動的時候，可以和對方交換感受、被對方認真傾聽，這些很難得美好的經驗。 

 

 
*註：人的內心豐富，若覺得自己符合文中描述之樣貌，不完全表示你就是這樣；鼓勵大家
以開放心態汲取有幫助的資訊，對自己或他人有更多的認識，但也不需太快給自己貼上標籤
哦：) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
摘錄自：杏語心靈診所－心靈圖書館【關係專區】 
https://www.reangel.com/Article.php?LI=810 
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