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當我們賴在一起-從依附理論看親密關係 

 

 

 

前言 

    俗話說「戀愛為大學生的必修學分」，在青春年華之際，除了生涯課業以外，

談戀愛也是大學生的重要生活元素，然而戀愛過程難免有高低起伏，戀愛所帶來

的起伏可能影響了大學生的課業表現及生活品質，且戀愛所帶來的困擾也是大學

生們走入諮商尋求專業協助的原因之一（吳昭儀，2003;陳秀菁，2002;Steuer，

2005）。 

    Bowlby(1988)、Ainsworth（1989）等學者發現依附型態對於個體的人際

關係及親密關係有深遠的影響。許多心理學研究者更是強調愛情關係的滿意度與

依附關係有關（Creasey & Hesson-Mclnnis, 2001；Freitas, 2004；Robert, 

2003;鄭羽芯,2014）。由此可知，依附型態能夠影響個體在關係中的樣貌，因此

本月電子報將透過淺談成人依附理論的型態，協助師長們在面對大學生戀愛困擾

時，可以從依附理論的角度幫助學生。 

 

心靈交流站 

一、 何謂依附關係 

「現在是下午的第三堂課，小美從中午開始便一直看著手機，無心上課，原

來是小美剛交往的另一半阿瑋沒有回覆自己訊息，“他是不是沒有那麼愛我？”

“我是不是不夠重要？”小美的腦中持續出現這樣的小劇場。」類似的狀況可能

每天發生在大學生的親密關係上，個體在戀愛時會因為依附型態的不同而對同樣

事件產生不同的詮釋。 

依附理論最初由心理分析學者 John Bowlby 所提出，是照顧者與嬰兒透過

彼此互動所建立，在情感上依附與連結的關係。當嬰兒透過釋放訊息表達需求，

被照顧者接收到，並且給予適當回應時，彼此能夠有更緊密的情感連結，嬰兒進

而發展出安全依附。反之，照顧者未能適當滿足嬰兒的需求，嬰兒可能感受到需

求被剝奪，導致傷害或創傷的經驗，則會產生不安全的依附型態。依附關係不僅

影響嬰兒與照顧者之間的關係，同樣影響嬰兒的人格發展，以及成年後的親密關

係互動。 

二、 依附關係種類 

在依附理論提出後，Kelly Brennan 等人透過先前學者們的理論為基礎，近

一步提出了 2×2 四象限的依附理論，其中一軸是焦慮向度，另一軸是逃避向度，

如下圖可分為四個依附關係類型，藉此說明依附理論如何影響成人的親密關係： 

發行人:蔡一鳴學務長 

總編輯:黃宏宇主任 

執行編輯:學輔中心 

發行日期:4/20 



 

1. 安全型依附 

    屬於低焦慮低逃避類型，能與重要他人建立有安全感的依附關係，較能

夠信任他人並且相信自己值得被愛。依附關係為安全依附的成人較不會在未

得到伴侶回應或被拒絕時產生“他是不是不愛我了”的信念，而是仍保有

“我很好，世界也很好”的核心信念。 

2. 焦慮型依附 

    屬於高焦慮低逃避類型，當嬰兒時期發出需求訊號時，未能夠得到照顧

者的回應，因此會在照顧者不理睬時，採取激烈的方式要求回應。成年後在

親密關係中擔心自己被伴侶拋棄，害怕自己所表達的需求，伴侶不能夠回應 

，透過激烈的方式如哭鬧、奪命連環 call 等方式尋求對方的即時回應，具有

“世界好而我不好”的核心信念。 

3. 逃避型依附 

    屬於低焦慮高逃避類型，逃避依附者在嬰兒時無論如何發出需求訊號，照

顧者皆未能夠給予回應，且將嬰兒冷落一旁;在成年後認為自己必須堅強且靠

自己才能活下來，在關係中難以信任他人及表達脆弱。 

    在親密關係中，總將自己與伴侶的距離拉遠，在衝突時，以回避、離開

的方式面對，“我很好，世界不好”是他們的核心信念，透過武裝自己，來

生存於世界中。 

4. 紊亂型依附 

屬於高焦慮高逃避類型，其照顧者有時候能夠提供安全的協助，但有時

候是令人驚嚇或害怕的照顧者，因人際互動是不穩定的，導致個體無法有一

致性的反應。紊亂型依附型態的成人在親密關係中可能狀態反覆，認為必需

依賴他人才能生存下去，卻在伴侶靠近時感到抗拒，形成的核心信念為“我

不好，世界也不好”。 

 

 

 

圖一：引用自Kelly Brenna 成人依附理論 



三、 師長們如何陪伴學生度過親密關係衝突 

    當師長們面臨學生在大學生活中遇到親密關係衝突，而導致生活及課業

受到影響時，可以如何協助同學們呢？ 

1. 協助同學看到目前自己的狀態 

    師長可引導同學們看看自己在親密關係中的樣貌，(1)覺察自己在關係中

長期處在什麼樣的感受狀態，全身緊繃？或是很多的擔心？也有可能是不斷

地想要逃走。(2)透過覺察自己的感受來辨識情緒並覺察情緒的形態及強度，

了解是什麼影響了自己而引發自己不安全的依附型態。(3)當看到自己的情緒

以後，學會理解情緒，可以引導同學，了解能夠有這些情緒是正常的事。 

2. 以“我訊息”和伴侶溝通 

在協助同學釐清自己在衝突中的感受，並了解自己可能因為相當焦慮或

害怕受傷等等而產生不安全依附型態，師長們可以鼓勵同學適時以“我訊息”

向伴侶表達自己。 

    例如:焦慮型依附-以「最近好像常常感覺到你特別忙碌，我們也少了溝通，

我想和你談談。」取代「你最近都很慢才回我訊息，就知道你不愛我了？」

逃避型依附-「我需要一點時間整理自己，能不能週末再談呢？但我希望先讓

你知道，這並不是我不在乎你。」取代「你想太多了，沒這回事。」 

3. 申請班級講座、鼓勵尋求專業協助 

學輔中心提供各樣班級講座供師長們申請（講座內容可至學輔中心網站

參考），且師長們也可邀請或轉介同學至學輔中心進行諮商。另外，可提供相

關書籍資訊，鼓勵同學閱讀，更了解自己的依附型態及因應，如：(1) 皮特.

羅文海姆著---依戀效應.(2)阿米爾.樂維、瑞秋.赫樂—依附：辨識出自己的依

附風格，了解自己需要的是什麼，與他人建立更美好的關係。 

 

結語 

John Bowlby 認為依附關係並非靜止不動，而是延續整個人人生的歷程。

當發現自己並非安全依附時，無須太過擔心，給予自己耐心，了解自己的狀態及

情緒來自於何的原因後，不斷學習真誠直接的表達需求，同時也能夠將伴侶的話

聽進去，通常能維持較穩定持久的關係。  
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班級座談 
 

 

學輔中心針對學生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。歡迎導師觀察學生的需求，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-t

w 

聯繫窗口：褚家鳳 心理師（校內分機：4332） 

  

 

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！ 

 

 

  

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


心靈領航員 
109 學年度第一學期學輔中心(博愛校區)活動看板 

 

星光卡 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  



成長團體系列 
 

親密關係自我探索團體 

 

 

  



成長團體系列 
 

親密關係探索工作坊 

 

 

 

 



 

成長小時光系列 
 

星光電影院-失戀 33 天 

 

 


