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 人際關係不順利的類型 

人際關係不太好的，通常有兩類。 

第一種類：比較自我中心。或許行事白目，或許不太在意別人，不過通

常都不太會為此煩惱。因為不太在意他人的族群，常常能力很強，各方

面也優秀。就算別人不喜歡他，也不得不與他合作。至於白目者，他們

通常不會發現自己得罪人。 

第二種類：他們的性格其實很敏感，在團體中，很容易注意到風吹草動

與蛛絲馬跡，常從別人的眼神與話語中，不斷在注意別人對自己有沒有

什麼「意見」。也因為敏感度很高，就會很希望自己能得到大家的喜

歡。但這類族群的尷尬之處在於：明明自己面面俱到、謀求周全，但人

際關係卻常常不太順利。 

 

 人際關係最難的一課－教你建立衝突後「重新相處」的勇氣 

 
1.傾聽自己，要不要繼續這段關係？ 

先想清楚這個理由是否充分到需要花時間和心力去努力。 

 

2.完整勾勒，想達到的結果是什麼？ 

先是描述「可憐的我」，再來是指責「可惡的你」，最後才會歸結到

「我和你接下來要的是什麼？」是回到過去的關係呢？繼續各說各話？

或重新協議相處模式？ 
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3.重要關鍵，對方是否也有修好的意願？ 

關係無法修好的癥結，常是雙方不同調，一方準備好了，另一方卻還沒

準備好或根本沒意願。 

 

4.做好被對方數落的心理準備 

在啟動重新相處的動作前，要有會被對方懲罰、數落、囉嗦的心理準

備，因為雙方心理建設的程度一定有落差，認知到這點，才不會因為回

饋不佳，馬上就打退堂鼓。 

 

5.設定時間停損點 

關係修復需要時間，但時間到底需要多久？自己可忍受的極限到哪裡？

如果尷尬期拉太長，能否承受得了不確定的焦慮感？雙方最好都默默在

心中設定好時間停損點，當作啟動下一步動作的參考。 

 

6.達成協議的必要 

吵架有吵架的藝術，吵架者可以試著摸索自己的吵架風格，是有話直

說？習慣在衝突當下把事情都講清楚？或是暗自生悶氣？脾氣一上來就

無法好好討論，必須先暫時離開現場？ 

 

7.認清關係的新面貌 

很多人都是在經歷衝突後才發現，原來對方真實的樣貌並非如原先所理

解，這就是所謂「理想的幻滅」。但從另一個角度看，衝突的引爆點可

能根植於自己不合宜的看法或印象。 

 

8.建立破局的忍受度 

衝突之後要重新相處，必須建築在信任和了解兩個前提上，少了這兩

點，和解就較難成功。 

 

9.無法逃脫的困境，都是自己修行的道場 

在學校或職場上，重新相處還是要回到「解決問題」、「清楚分工」

上，只要有明確目標，就容易達成協議。 

 

 

 

  

 

 



 

 

 國健署調查：6%高中職學生 覺得沒有親近的朋友 

不少學生經常感到孤單寂寞或人際支持低，心理健康值得關注。衛福部

國健署近日公布調查，6%的高中職或五專學生表示一位親近的朋友都沒

有，一成學生經常或總是感到孤單寂寞，一成一的學生曾計畫自殺，值

得注意的是，男生的發生率均高於女生。 

 

衛福部國健署 106年度進行「高中、高職、五專學生健康行為調查」，

抽出 60所高中職與五專學校，透過問卷了解學生心理健康、在校情形、

家庭支持等多項指標，共完訪 5296名學生。 

 

調查顯示，25.8%的學生表示同學並不和善且不樂於提供協助，有這種感

受的男生占所有男同學的 32%，女生則為 18.7%。10.3%的學生經常或

總是感到孤單寂寞，男生發生率為 10.4%，女生為 10.1%。 

 

5.1%的學生過去一個月曾遭霸凌，男生發生率為 6.6%，女生為 3.2%。

6.4%的學生一位親近的朋友都沒有，男生占率為 7.7%，女生為 5%。過

去一年曾計畫與嘗試自殺的學生分別有 11.1%與 7.9%，男生的發生率同

樣略高於女生。 

 

在家庭支持方面，49.3%的學生表示父母不知道自己空閒時間從事的活

動，男生占率為 51.4%，女生為 46.8%；70.4%的學生表示父母不了解自

己的問題跟憂慮，男生占率為 72.9%，女生為 67.5%。 

 



 

台灣精神醫學會秘書長、林口長庚醫院自殺防治中心主任張家銘說，青

少年階段身心劇烈轉變，容易發生人際與心理衝突，近年隨著電腦手機

普及化，挑戰更多元。 

 

當代學生花許多時間在網路社交平台，但虛擬世界的社交無法取代真實

世界的社交，因此沉迷網路的孩子可能導致社交能力不足、與現實社會

更疏離，且現實社會既有的霸凌問題也易隨著網路滲透到下課後的時

間，影響更深遠。 

 

 問題討論與反思(請填寫在活動紀錄表上的延伸相關議題討論) 

1.校園裡最常見的人際關係問題是？ 

2.如何面對人際關係的難題？ 
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