
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

諮商心聞報 
【第 490 期】 

提升關係適應力 

諮商輔導中心 丁嘉妮 兼任輔導老師 整理提供 
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本文帶大家理解依附需求對自己和人際關係的影響，並學習療癒自我的方法，讓我們可以

活得更加快樂和自主！ 

關係卡關？！根源和你想的不一樣 

女友說：『我只是要你聽我說說話、抱抱我，就有這麼困難嗎？！』男友以為女友是因功課

沒弄好才心情不好，覺得幫忙查課業的資料還比較實際。透過諮商，男友懂了傾聽和抱抱就是

解決問題的方法！可惜沒多久男友又沮喪的提到傾聽和抱抱又沒用！因為女友說：『要來的不是

他真心想給的，也不是他真的體會到我的需要，總覺得他和我的心理距離很遙遠！』女友不是

難搞，是因為根源的困難在心理需求。 

原來，安全感與心理需求的滿足有關 

人一出生就自然有尋求依附的心理需要，我們稱此為『依附需求』，包含了被照顧、被愛、

被接納、被重視、被肯定、被需要、被感激、被歸屬、被渴望等等。依附理論認為，如果我們小

時候沒有滿足這些基本的心理需求，或者，在尋求的過程中受到嚴重的傷害和持續的失落經驗，

很可能會產生創傷性的心理需要，我們稱為『依附創傷』，會在心理上特別渴求和需要某種特定

的感受，如果不能得到就會感到不安和痛苦，而這樣的渴求會持續性的影響一個人在關係上的

安全感和適應。舉例來說，在重男輕女家庭中長大的女孩，常常感受到自己不被重視、沒有價

值感，要有所犧牲才能獲取肯定和關注，因此，長大後對他人的看法特別依賴，如果缺了被重

視的感覺，就覺得自己不被喜歡，覺得關係是不安全和不穩固的。 

 



 
 

 

 

 
 

各學院院心理師，歡迎各位老師指教 

諮商輔導中心主任 蔡韻如社工師（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) 

(電聲碩士學位學程、綠色能源科技碩士學位學程、產業碩士專班) 

紀娙宜心理師（2282） 

金融學院、工程與科學學院 

(應數系、材料系、光電系、環科系) 

(數據科學碩士學位學程) 

孫羽佩心理師（2285） 

資訊電機學院、創能學院 徐琳雅心理師（2286） 

建設學院、建築專業學院 張卉榛心理師（2284） 

商學院 張卉榛心理師（2284） 

國際科技與管理學院、經營管理學院、人文社會學院、 

通識中心全校國際生大一不分系學士班 
孫羽佩心理師（2285） 
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後天的愛，能療癒過往的依附創傷 

    經歷依附創傷並非永世不得翻身，相反的，有些人經歷逆境，不僅學到適應的能力，還藉此

擁有了對抗逆境的信心與方法。如果你正因關係的不順利而痛苦，第一，先接納沒有情緒是不好

的情緒，從情緒中去理解自己的痛苦與受傷的原因，嘗試找出自己的心理需要，當第一個理解和

接納自己的人；第二，你可以想想『如果是親愛的人面臨這樣的處境』，你會如何回應呢？用這

個角度，對受傷的自己說說話；第三，讓自己找到一些好的資源，讓身心投入調節的環境當中，

例如身體的運動、大自然的滋養、自己的興趣，讓自己與身體進入療癒；第四，嘗試在生活中辨

識、找尋、靠近那些能回應你的人，透過説說自己的痛苦和需要，請他提供給你適當的回應，也

請持續開拓這樣的資源。 

我們無法決定受不受傷，但能決定把自己多疼愛幾回！ 


