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別怕當個優質的單數 

生活輔導組 吳若羽 社工師 整理提供 

很快地到了 108 學年度的尾聲，這個學期，你過得好嗎？ 

 

我很喜歡聽廣播，有一位我很喜歡的 DJ~JoJo 桑，她某天討論著「關係霸

凌」，說著成長的過程中總會遇到用言語來警告、慫恿、鼓動彼此關係的人，也

有些人總在背後盡說些風涼話、謠言、壞話、不實的誣蔑與挑撥等，讓自己在不

知不覺中被孤立。而她將關係霸凌轉換成「排擠」這個比較白話的單字，這也是

在校園、職場裡面最有可能會遇到的。 

 

「你曾經被排擠過嗎？」 

「你曾經排擠過別人嗎？」 

 

聽完這段廣播也讓我對於關係有更多的思考： 

 我們無法看順眼每一個人，但我們可以選擇對待的方式；我們沒辦法讓

每個人都看得順眼，但對方用排擠的方式對待我，不代表就是我的錯。 

 我們不能要求每個人都能順著自己的期待和喜好，我們得保有彈性接納

他人的想法和感受，互相尊重與理解，而當對方不是願意這樣做的人，

總是單方面的努力，那就可以思考還適合當朋友嗎？ 

 當明白有些人就是喜歡慫恿排擠、操弄，那為什麼還要跟他們一起呢？ 

 我們真的要一直沉陷在「討厭一個人」、「見不得別人好」的狀態嗎？ 

 對於花時間討厭一個未來可能也不見得會有交集的人身上，不如專注在

自己喜歡的事情上吧！ 

 

分享 DJ~JoJo 桑的這一段論述： 

「有時候，成為單數有可能是因為你做對了一件事情，大家想自保於是暫

時遠離你；有時候，成為單數是因為自己真的沒那麼好，所以大家必須遠離你，

才能把傷害降到最低，那就虛心學習。拿變成「單數」的時光學習新事物，在健

康的狀態下，優質的「單數」們聚在一起了，視野打開了，其實，你比你想像中

的還要好。」 

https://www.facebook.com/kissjojoyoyoyo/?__tn__=kCH-R&eid=ARA9NpNDGh2P884XKn-jupNyNhRjDBCOrDVJq7QF6SLS6m4uLjPVupgbqsNLnnwg1zHOONo3iw28urB1&hc_ref=ARTYq3dTTTYnKuFi2aOctGn_2p4ZfoGbxBlLAVuX7BNzF52A3xkc6ShGM2S4ZRdLCkM&fref=nf&__xts__%5B0%5D=68.ARBmF5XwlXxoeF1YeeuCwuDdnYdSN9Am_ksnlaE8C6niZTlGW_n1iArTof13-85vC3PgYhxlSFj3YADYpSjo19rWdUMjznUCzuKoqn3h-6yCbqwtyh_Y_C2P4WFyWTDaPJua0HZ-Yj6JQDxd0rjc-n24G2p5bNguc2SB4ebVbQM9MbaFV3RFr5BM9e9f0XsqRnkm2-6rzIIw9-nEbHreqEMg88gx0b2x5Ie96_F9kaJlfICNXGoe5O4upayJFwqO9Et_1gZI4Y0H5lt1prt7IyR0HCpjzDXVlbf5DuON5XwhpgrLitaNe9W54j7U3mIy7FBTsTKiBohtONPoGBv48VDAbA


經營人際關係真的是很不容易的一件事，畢竟被排擠、被討厭是多麼讓人

害怕與失落的。但不要害怕只剩下自己一人，就如 JoJo 桑說的，會找到優質的

單數相聚的，只是需要一些時間～當然更不要因為怕剩下自己一人所以靠排擠別

人來創造存在感與優越感。 

 

最重要的是清楚自己要的是什麼樣子的朋友，真正相處起來舒服自在的朋

友，會比迎合那些你不喜歡的事情來的踏實與開心。儘管有一些時刻可能會感覺

到孤單，但也相信總會遇到同行的夥伴，一起勇敢也充滿自信的生活吧！ 

 

 

各學院院心理師，歡迎各位老師指教 

諮商輔導中心主任 留妘蓁心理師（2269） 

工程與科學學院(機電系、纖複系、工工系、 

化工系、精密系、航太系) 紀娙宜心理師（2282） 

資訊電機學院 呂子豪心理師（2286） 

建設學院、建築專業學院 李俊龍心理師（2283） 

金融學院、工程與科學學院(應數系、材料系、 

光電系、環科系) 孫羽佩心理師（2285） 

商學院 黃莉棋心理師（2284） 

國際科技管理學院、經營管理學院、人文社會學院、海青班、 

全校國際生大一不分系學士班 蔡佳玲心理師（2263）  

個案管理員 張喻婷社工師（2264） 

個案管理員 蔡韻如社工師（2280） 


