
人際關係中 

無以名之的困境 

講師：謝秀貞     中央大學專任心理師 



•含蓄表達或不表達 
•背後聊事非的話題 
•被忽略/被蒙在鼓裡 

可見及不可見的 

•關係直接/間接的衝突或
斷裂 

可見的 

•非嚴重性的情節,但滴水
穿石,可有可無,漸行漸遠 

不易察覺
的 



分享的重點 

• 困境還不是危機 

• 當事人不一定跟別人發生嚴重衝突 

• 當事人自己不自覺,周圍的人覺得說不出
來的怪 

• 要不要晤談,看學生有多少動機和多大的
痛苦 

• 老師可用人生智慧提點一下 

 



 



 



我覺得我沒什麼朋友 

• 朋友的定義 

• 我跟你很熟嗎? 

• 我很喜歡跟這同學相處,我們是朋友嗎?抱怨
都是自己主動找同學,可是同學沒主動找找 

(會注意到別人的人反應嗎?) 

• 同學喜歡跟我相處,我覺得還好,我們是朋友
嗎? 

(會注意到自己的反應嗎?不太好拒絕別人) 

 

 

 

 



改變了人那些人際互動模式 

• 人在網路上喜歡處於窺探位置 

• 人的互動變得簡單、省力、快速 

• 省去一一建立關係的力氣 

• 趣味性變成圖相，情緒感染力降低 

• 關係的開始與結束立即性高(衝動性) 

• 對人同理的想像變少 

• 傳統人際互動的預期與束縛仍存在 

• 分享/送出訊息者期待他人的回應 



通訊軟體已讀不回原因 

• 可能是不知道如何回、回什麼才好 

• 已讀為什麼一定要回？ 

• 有時候可能在忙 

• 不是很重要就會把手機放下繼續做自己的事 

• 不知道要怎麼回，但通常最後都會忘了回 

• ……. 

• 真有急事會打電話來 



真實生活中已讀不回 

• 在心中默唸,好、我知道了、不好意思,但行
為面沒反應 

• 收到mail、包裹、別人轉交的東西…沒有回
覆 

• 真實與通訊軟體中的已讀不回,那一個影響
比較大? 



只有自己的需要 

• 覺得別人應該記住他的需要 

• 如果你是我的朋友,就應該了解我 

• 無法忍受別人的拒絕 

• 當他有需要時,十萬火急 

• 沒辦法思考自己的行為對別人的影響 

• 要別人配合他 

• 很控制型的人 

• 經常就把話題導向自己 



對人很防衛 

• 減少互動 

• 猜測多疑 

• 理性沒有情緒 

• 很難接受讚美 

• 太認真 

註：玩笑要不要點破? 

 



不自覺的拒絕訊息 

• 一直戴耳機、玩game 

• 一有時間立馬就回家、跟男女朋友在一起 

• 對校園、環境呈現強烈的排斥與不屑 

• 經常臭著一張臉 

• 經常戴口罩 

• 大量的抱怨 

• 句點別人 



好心做壞事 

• 不通人情的建議淪為批評 

• 白目,那壺不開偏提那壺,聽不出話中有話 

• 用質問的方式提出自己的想法或擔心 



人際交流 

 



老師可以做什麼 

• 老師也有自己的需要 

• 運用你的感覺 

• 學生不把老師當人看的時候,感覺是什麼 

• 提點學生他自己在拒絕別人 

• 人生智慧的傳遞 

 


