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*本期簡介* 

 現今大學生在生活上相較於過去，多了許多與人互動、合作的機會，無論是

課堂上的分組報告，或是社團、系上的活動，住宿與室友的相處等等，都需要更

頻繁地與人接觸。由於每個人的生活經驗、背景不同，所形成的性格、價值觀也

不同，導致在互動的過程中，人際上的摩擦、衝突也是在所難免的。大學生的人

際互動技巧，及如何因應衝突成為不可或缺的能力，本期導師電子報將從依附關

係看人際互動，並瞭解不同衝突因應風格，到如何有效面對衝突，以提供導師們

因應學生人際衝突時之參考。 

*心靈交流站* 

一、從依附關係看人際互動 

 依附關係是指個人對重要他人的情感連結，形塑於幼年，卻對人的一生都有

影響。Bowlby 在 1958 年提出依附關係，係指嬰兒與主要照顧者互動所形成的情

感關係，個體經驗到依附對象的可親性與回應性，將影響個體對自我價值的看法，

並發展出對自我以及他人的內在運作模式，這樣的模式會持續影響未來的人際互

動型態與關係品質。 

 Ainsworth 在 1978 年延續了 Bowlby 的理論，運用陌生情境實驗，發現嬰兒

對母親的依附行為可分為安全依附、焦慮依附與逃避依附。後續學者的研究中則

是以 Bowlby 的依附理論為基礎擴張、應用到成人身上。Bartholomew 和 Horowitz

於 1991 年根據 Bowlby 所提出的兩向度內在運作模式，將自我及他人分為正向和

負向的看法，橫軸向度為自我價值和對依賴的需求，例如是否害怕被拋棄；縱軸

則為他人的看法，以及和他人親近是否感到自在與需要，基於此概念發展出四種

依附風格: 

1. 安全型依附: 

對自我與他人方面皆有正面的觀點，覺得自己是有價值的、有愛人的能力。



當與他人有親密感連結時，樂於分享自己，同時認為他人會接納自己，會有好的

回應，並不擔心被孤立或不被接納，也較常以協調和整合的策略來因應人際衝突

情境。 

2. 焦慮型依附: 

對自我看法負向，覺得自己不夠好，自我價值低落，接近他人以尋求自我認

同，而對他人看法較正向，認為他人都是好的，因此與他人建立關係時，極需要

他人的贊同。害怕被拒絕，並且時常擔心別人不重視自己。此類型者較常使用過

度激發的策略來與人互動，例如，誇大自己的情緒以獲得他人的注意與支持。在

人際衝突上常採取忍讓的方式來面對衝突。 

3. 逃避型依附: 

對自己與他人都存有負面的看法，認為自己沒價值且不值得被愛，並懷疑是

否有人願意愛他們，對他人看法負向，是不可信賴和拒絕的。此類型者常採取壓

抑的策略與他人互動，例如，與他人保持距離，以免讓自己失望、受傷。在遇到

人際衝突時，較常以逃避的方式來面對。 

4. 防衛型依附: 

對自我看法正向，對自己感覺有價值，重視自我的獨立感，不擔心被拋棄。

而對他人有負向看法、是不可信賴和拒絕的，不重視親密關係，不喜歡依賴他人

或被他人依賴，凡事靠自己，並不依賴友誼的關係。 

二、人際衝突的因應風格 

 在瞭解人際互動背後的內在心理歷程後，茲就幾種較常見的人際衝突因應風

格，整理如下: 

1.競爭型: 

競爭型的人較不願與他人合作，以追求自己的目標為首要的考量因素，並努

力的實現，較不重視是否傷及他人的權益或與他人的關係。 

2.遷就型: 

這是一種滿足對方需要、忽視自身需要的人際衝突解決方式，以維護關係的

和諧。遷就型的人傾向於忽視或放棄自己的目標，而滿足他人的需求或目標。此

類型的人較常使用的策略是順從，遵從他人的要求，以免遭受他人的責備或反

對。 

3.迴避型: 

 迴避是一種遠離衝突、忽視不一致的人際衝突解決方式。透過對衝突置之不

理或拖延的方式，忽視雙方的權益。此類型者較不關心自己的目標能否達成，也

不關心與他人的關係是否良好，作法傾向被動、不會主動與他人合作。常見的反



應方式是冷淡、保持緘默、不發表任何意見。 

4.折衷型: 

 折衷型的人典型想法是:「並非每個人都能完全獲得自己想要的」，「當爭執

發生時，你必須放棄一些東西」。因此，此類型者會採取讓步的方式，尋求雙方

「還算滿意」的結果。 

5.合作型: 

 合作的方式是一種追求雙贏的人際衝突解決方式，同時顧及雙方的立場跟觀

點。合作型的人不但會關心自己目標的達成，同時也與他人維持良好的人際關係。

能夠同理別人的需求，並透過雙方的討論以及意見的表達，尋求彼此都能接受的

衝突解決途徑，使彼此的目標都能達成。 

三、如何有效面對人際衝突 

 每位學生都是獨一無二的，每個人都帶著自己的性格、價值觀與人互動，在

相處的過程中，多少會產生一些摩擦或是衝突。有良好的人際互動，對於學生未

來的發展將會有很大的幫助，以下提供處理人際衝突時較適當的態度以及技巧給

導師們參考。 

（一）面對衝突，較適宜的溝通態度  

1. 尊重彼此差異： 

認知到人與人之間在生活習慣、價值觀、溝通方式、情緒表達及問題解

決方式上都可能存有差異，並對此保持開放的態度。人際之間很少能心有靈

犀，更多時候需要清楚而重複地表達。  

2. 善用同理心： 

嘗試站在對方的角度設身處地，能更加瞭解對方的想法、情緒反應以及

需求為何。 

3. 語氣溫和而堅定： 

溝通的方式比內容更重要，唯有雙方穩定情緒，清楚而自信的表達，才

有機會成功地處理衝突。若對方的語氣、態度較讓人感到不舒服，可溫和且

明確地請對方用平緩尊重的態度溝通。另外，避免情緒化的抱怨指責、沉默、

生氣、批評、恐嚇威脅或巴結討好，這些都是對衝突溝通有害的態度。  

（二）面對衝突，可善用的溝通技巧 

1. 面對面溝通： 

雖然使用網路、電話是很方便的溝通管道，但在衝突的溝通上盡可能的

面對面進行。當面溝通較能夠觀察到對方的語氣、表情、肢體，也更能瞭解

對方想要傳達的訊息，減少模糊的猜測。  



2. 表明重視關係： 

溝通前可先向對方傳達「我很在意你、在意我們」的訊息，溝通的過程

中多用「我們」，讓對方瞭解溝通是為了解決問題，且想要維持與對方良好

的關係。  

3. 清楚具體地說明困擾： 

指出事實或對方的具體行為，說明是什麼讓自己感到困擾。且每次溝通

只針對一件事情，避免因為牽扯過去的事件，而產生更多爭端。 

4. 主動傾聽： 

安靜地傾聽對方的想法、立場及感受，並適時給予回應跟同理，談話過

程中保持與對方的眼神接觸也是傾聽的一個重點。在對方敘述時盡量不打岔，

也先不急著為自己辯解。 

5. 清楚表達訴求： 

與對方溝通時，溫和且明確的表達自己的想法、需要，並讓對方具體知

道你希望他怎麼做。最後也可以向對方表達感謝，謝謝對方願意溝通甚至嘗

試調整。 

 

 當學生發生人際間的衝突需要協助及輔導，或導師們希望能給學生們相關的

教育時，上述從依附關係看人際互動、瞭解不同衝突因應風格，到如何有效面對

衝突等資訊，可提供給導師們做為參考。若學生在人際互動上發生困難，導師們

也可適時鼓勵同學到學輔中心尋求相關的協助。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



*心靈領航員* 

 

 

 



 

05/18 (四) 薩利機長:哈德遜奇蹟 
 

 

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
徑協助學生們。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）：
http://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-53929,c2777-1.
php?Lang=zh-tw 
聯繫窗口：盛秀明 心理師  
校內分機：4332 
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