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本期簡介 

各位導師們好，進入了十二月，秋天的涼意漸轉為冷冽的寒風，天氣交接

變化之際，導師們也要留意保暖與照顧身體哦！伴隨著聖誕佳節來臨，無論是

耶誕城賞燈，或是交換禮物聯誼，戀愛的氣息也在空氣中升溫。同學可能會趁

著節日時大膽表明自己的心意，勇敢地向前衝。然而，告白之後總是幾家歡樂

幾家愁。本期的導師電子報將從生理及心理的角度淺談，戀愛為何難以自拔，

以及如何陪伴同學們面對被拒絕後的失落，渡過大學時期的酸甜苦辣。 

 

心靈交流站： 

戀愛交友與失落 

根據 Erikson(1963)社會心理發展理論，大學階段的同學們正在經歷發展階

段中「親密團結-孤獨疏離」的任務，同學們在親密關係的發展階段，若能夠去

學習在親密關係中的調適，將有助於提升學習去愛人、與人相處的親密感及對

於自己的自我價值認同。                 艾瑞克森(Eric H. Erickson)心理社會發展論 

 

成長的過程中，無論是父母、師長或電視

節目，都會給予我們許多醫療的知識，教會我

們如何去處理看得見的傷。而隨著年紀成長，

逐漸開始學習人際間的互動，我們卻較少有機

會去探討如何面對關係中的失落。廣義而言，

失落乃指失去對個人而言具重要或有價值的

人、事、物，是生命進展過程中自然發展的現

象，可以是具體存在者，也可以是抽象或象徵

性。小至掉了物品，大至失去所愛的人，在生

活中並不陌生（Weenolsen, 1988）。因此，當許多同學嘗試著去探索自己對於愛

情的感覺時，不可避免地會經驗到追求中的困惑，甚至是關係的轉變及被拒絕

時會面對的挫折。 



 

當同學正經歷失落，導師可以怎麼做： 

 

如同喜歡上一個人會經歷一段生理、心理轉換的過程，當面對被拒絕的失

落時，其實也可能改變互動的狀態，更可能需要面對從此關係疏離的痛苦。 

Kubler-Ross 提到失落（悲傷）的五個階段，我們也可以依照悲傷五階段作為參

考，來陪伴同學們面對被拒絕的失落。 

 

1. 否認-怎麼可能被拒絕了 

當面對被拒絕的失落時，有時候第一個反應還在錯愕中。甚至可能從來沒

想過，被心儀的對象拒絕後，將來該如何繼續互動。此時我們能夠聽聽同學被

拒絕之後的擔心，並與同學討論看看，在這之後，自己希望與對方維繫怎麼樣

的關係，並給予適當的支持。 

2. 憤怒-小心衝動時與對方互動的界線 

當面對被拒絕時，可能會感到不舒服，甚至將追求過程中的付出轉換為憤

怒，心中有不公平的感覺，而有衝動的言語或是行為。此時，導師可以傳達對

於同學生氣的理解，鼓勵同學能夠講講自己的委屈，也能適當的提醒同學留意

互動上界線，避免衝動傷人的話語或過多的追求，這些都可能會造成反效果！ 

3. 討價還價-不一定是你不好，而是正在學習！ 

有時候同學可能回過來責怪自己:是不是哪裡做得不好、告白的時機點不

對、不夠優秀，或是為自己的決定感到懊悔。身為導師我們可以將自己看到同

學們身上的亮點回應給他們，也能鼓勵同學不一定是自己不好，回過頭來也能

將這樣的經驗做整理，幫助自己在看看在愛情中的需要，還有想調整的地方。 

4. 沮喪-允許自己難過吧！ 

沮喪未必是一個不好的狀態，當同學有機會為這一段感情難過時，也逐漸

有機會去宣洩自己在感情中的失落。無論是悲傷或難過，這都是可以被允許

的，給自己一點時間，因為大多數人在經歷失落時，都會有如此的感覺。 

5. 接受-這不是盡頭只要你願意向前走 

習慣一段關係的改變是需要一段時間的，可能曾經好的部分會慢慢消失，

取而代之的是新的互動的距離。可以鼓勵同學現在所經歷的不一定是盡頭，無

論是要讓自己沈澱一段時間，或是整理一下再往前走都是不錯的選擇。 

 



 

 

結語： 

談戀愛與練習被拒絕，都是生命中重要的課題。第一次面對失落時，腦袋

可能無法跟上心理的感覺。但也不用過度擔心，會有這些難過、生氣、不舒服

的反應都是可能發生的。此時，老師們的生命經驗與鼓勵，都能幫助同學更溫

柔的對待自己，陪伴同學經歷失落難的過，找到新的方向，並將這些失落轉換

為自己生命的新經驗。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



心靈領航員 
108學年度第一學期學輔中心(博愛校區)活動看板 

 

星光卡 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  



聖誕傳情 

聖誕佳節，傳遞你/妳的祝福 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

班級座談 
 

學輔中心針對同學普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式進入班級中輔

導。歡迎導師觀察同學的需求，與學輔中心共同以不同的途徑幫助學生們。請有需要

的導師至學輔中心網站下載申請表。 

 

博愛校區學生輔導中心 

班級座談申請表（含申請須知）: 

https://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-68287,c7-1.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：褚家鳳 心理師（校內分機：4334） 

  

 

小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享意見與想法，讓學

輔中心與導師保有暢通互動的聯繫唷！ 
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【戀愛腦科學】愛情用「獎勵迴圈」讓你逐漸上癮 
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悲傷不是盡頭，只要你願意繼續向前走！淺談悲傷五階段 
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