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本期簡介 

  與國、高中求學階段相比，大學生的人際關係關注程度超過學習的重要性，

也成為大學生心理困擾的主要來源之一（李秋英，2006）。台灣大學生的憂鬱症

狀追根究底大多與人際議題有關，人際關係所引發的相關問題實在不容忽視（呂

政達，2005）。人的一生不斷地以各種方式與他人互動，人際關係對於每個人的

想法、情緒、行為及態度有很大的影響。因此本期導師電子報將討論大學生的成

熟人際關係發展，並提供導師們可以協助大學生培養有效人際關係之建議。 

心靈交流站 

一、大學生成熟人際關係的發展 

  人際關係對於個體的人格發展與社會適應有著相當重要的影響。Chickering 

與 Reisser（1993）指出，發展成熟的人際關係為大學生重要的適應任務之一，

而發展成熟的人際關係主要包括兩個範疇：「對個體間差異性的容忍與欣賞」與

「建立親密性的能力」。 

（一）對個體間差異性的容忍與欣賞 

  「同理心」是達到此項大學生發展任務的重要能力。「同理心」為面對個體

間差異或群體間文化差異時，能夠先懸置自我評價，嘗試理解陌生或不熟悉的思

考方式，而不是以冷漠、防衛及抗拒等方式排除異己。「同理心」能使得個體與

他人連結，以較為客觀的角度，跨越不擅長之習慣或思考方式，而擁有更多元與

  

  



 

廣泛地瞭解，視其他人為獨特與值得尊重的個體，而非採取刻板印象來表徵他人

特質，「同理心」使得個體覺察與經驗思考視野擴大，有助於自我與其他不同信

念、價值觀與生活方式的成員可以和平地共處（Chickering & Reisser, 1993）。 

（二）建立親密性的能力 

  在「建立親密性的能力」方面，Chickering 與 Reisser（1993）認為良好

的發展為更深度的分享與開放，並指出「自我揭露」對於發展親密關係的重要性。

「自我揭露」是指個人以語言或文字等方式，向他人透露有關自己的深度訊息，

包括想法、情感、或經驗等，「自我揭露」所造成的開放性氛圍可以促發更多的

真誠，更好的溝通，與更多的信任（Chickering & Reisser, 1993）。 

  成熟人際關係應從過度控制或過度依賴朝向彼此間個別自主，但平等的相互

依賴。亦即成熟的人際關係，能夠一方面擁有自主性的人際關係，另一方面能夠

得到支持、信賴與合作的互動關係。 

  二、導師可以做些什麼 

  人際關係就是管理自我反應的藝術。一個人際關係圓融的人，能夠理解並因

應他人的想法與情緒，這樣的能力與一個人的人際支持、領導能力與人際和諧程

度有極大的關聯性（Goleman, 1995）。當大學生能夠有效管理自我的「同理心」

及「自我揭露」時，將有助於培養成熟的人際關係，導師可藉由上述兩項重要能

力，協助大學生建立良好的人際關係。 

（一）培養大學生的「同理心」 

  導師可在導師時間多與大學生討論、溝通，幫助大學生標示情緒與感覺，同

理心的表現過程必須先具備察言觀色的能力，接著解讀對方情緒，最後才能產生

同理的行為表現。因此，如果導師經常和大學生溝通、表達情緒，自然而然，大

學生也會懂得辨識各種感覺，進而理解他人的情緒行為。 



 

   有些大學生的自我中心意識較強烈，導師可透過鼓勵不同立場的意見表

達，讓大學生學習站在他人的立場思考。例如：大學生藉由生活體驗、情緒經驗

或社會事件等議題，藉由不同角色之間的彼此對話，使大學生有機會轉換不同角

色，並練習以他人的立場表達感受。 

   （二）協助大學生適度「自我揭露」 

   在訊息的溝通中，多以「我」訊息的方式開始，表達自己的感受、意見或

是期待，例如：「當你這樣說時，我感覺有點難過。」、「針對這個部分，我有不

同的看法。」如此能使對方較不會感受被指責，而較能接收傳遞方所想表達的需

求及期待。在校園中，教師是大學生學習仿效的對象，不論是行為舉止、情感、

想法等，都會對大學生產生潛移默化的影響。透過導師溝通時的「我訊息」，能

夠培養大學生溝通情境下的楷模，如此，大學生能夠以直接模仿的方式，學習如

何適度自我揭露，嘗試以我的角度來與對方進行溝通。 

   綜合上述，導師透過協助同學學習「同理心」與「自我揭露」幫助學生覺

察與實踐有效的人際因應方式，及正確接收對方的情緒訊息，對於人際問題的建

立與維繫都能有所效果。 
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心靈領航員 

106學年第二學期學輔中心（博愛校區）活動看板 

 

  



 

 



 

 

 

 

 



 

成長團體 18:00-20:30 地點:C305 

  學輔中心每學期針對不同的主題（如生涯探索、壓力因應、時間管理、親密

關係、自我探索、人際關係等）設計團體方案，這學期推出人際成長團體與愛情

成長團體，期待能夠透過團體互動的形式，讓同學在人際互動中互相分享與學

習，得到自我理解以及情緒抒發等。歡迎老師們推薦學生參加各式的團體輔導，

學輔中心將會針對對象設計適合的團體方案。 

 

導師轉介 

  學輔中心提供導師、教官發現學生需要接受諮商服務時的轉介協助。當您輔

導學生過程，發現學生需要會談欲轉介時，爲尊重學生之意願、感受及權益，您

可事先告知學生並徵得同意，再行協助轉介至中心接受個別會談服務。導師可以

電話、電子郵件或填寫轉介單等方式聯繫中心，學輔中心將盡速回覆。 

 

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/13-1026-42056.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：盛秀明心理師 校內分機：4332 

 



 

106學年第二學期學輔中心（天母校區）活動看板 

 



 

 



 

 



 

 

◎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！ 

 

 


