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講者：廖怡玲心理師

102年度校園心理健康照護普測

103年主軸-
如何與孩子談親密關係



校園心理健康普測結果摘要-戀愛經驗部分

Q:有無戀愛經驗?

有戀愛經驗 無戀愛經驗 性別差異

國小 N=16,478 3403 (20.7%) 13075 (79.3%) 男>女

國中 N=17,989 5001 (27.8%) 12988 (72.2%) 男>女

高中職 N=16,131 7771 (48.2%) 8360 (51.8%) 女>男

1.親密關係的開展

2.性別互動模式-男女大不同



愛情的三角理論 (Sternberg,1986)

• 親密成分：

親近、連結與相連性的感覺，包括欽佩與想要照顧所
愛之人，自我揭露與親密的溝通是很重要的 – 女性較為
注重

• 激情成分：

在愛情關係中產生強烈情緒的驅力。外表吸引力與性是
很重要的，但也有其它的動機存在 – 男性較為注重

• 承諾成分：

決定愛另外一個人（短期）；承諾維持關係（長期）



親密
圓滿之愛

虛幻之愛

親密

激情 承諾

浪漫之愛

迷戀之愛

友誼之愛

空洞之愛

Sternberg(1986) 



校園心理健康普測結果摘要-戀愛經驗部分

Q:談戀愛時若有遭遇困擾是否會求助?

會求助 不會求助
願意求助
性別比

國小
N=3,195

1403 (43.9%) 1792 (56.1%) 女>男

國中
N=4,787

2866 (59.9%) 1921 (40.1%) 女>男

高中職
N=7,436

5461 (73.4%) 1975 (26.6%) 女>男

1.戀愛的困擾

2.何時需要求助



戀愛後的生活

‧不知如何交往的困擾

‧該如何表達不同的價值觀與意見

‧時間的安排

‧師長父母的反對

以問問題的方式，建立孩子談戀愛 1 + 1 > 2
的觀念，若戀愛後各項生活表現不若以往，

就需要調整或求助。
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校園心理健康普測結果摘要-戀愛經驗部分

Q:談戀愛時若有遭遇困擾你會找誰求助?

1.戀愛即時通（身邊有哪些資源）

2.如何成為朋友的小天使

複選 同學/朋友 老師 父母 長輩 兄弟姊妹

國小 1004 (73.1%) 268 (19.5%) 542 (39.5%) 360 (26.2%)

國中 2501 (87.5%) 270 (9.5%) 524 (18.3%) 672 (23.5%)

高中職 5133 (93.5%) 350 (6.4%) 899 (16.4%) 1358 (24.5%)



求助與助人

• 日常教育中建立孩子運用社會資源的能力

• 教師們自身也需瞭解相關心理衛生資源

• 孩子是否能“找對的人＂求助

• 陪伴與聆聽就是助人的最佳法寶
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校園心理健康普測結果摘要-戀愛經驗部分

Q:有無分手經驗?

有分手經驗 沒有經驗

國小 3059 758 (24.8%) 2301 (75.2%)

國中 4699 2515 (53.5%) 2184 (46.5%)

高中職 7338 5478 (74.7%) 1860 (25.3%)

1.為何會分手

2.如何談分手



面對分手的學習

• 兩情相悅是關係可以愉悅的必要因素。結束戀
情時必須學習接納「對方已經不再愛我」這件
事、尋找資源幫助自己面對關係的失落與哀傷
。感謝對方曾經陪自己一段、而非全盤否定過
去的情意

• 分手決定勿曖昧、明白告知心意、表示歉意並
接受對方罪責的情緒。

• 安全分手的原則
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分手的發展與調適歷程

• 主動分手者的歷程(Duck,1992) ：
(一)關係分裂階段—至少有一方對關係感到不滿意。

(二)內心掙扎階段—已無法忍受彼此的關係。

(三)談判階段—正式或委娩地暗示分手的意願。

(四)社交求援階段—各自尋求外援以合理化自己的決定
與作為。

(五)善後處理階段—當已無法挽回，各自處理善後，以
保護自己或維持「好聚好善」的關係。

• 主動提分手者可能的心理反應：罪惡感與愧疚、擔心
對方的激烈反應或報復、不知如何安撫對方
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分手歸因的性別差異

• 女性多半認為是自己外型不夠具吸引力

• 男性多半認為是自己的條件不夠、能力不足或
缺乏經濟。

• 研究(Rubin，Peplau，Hill，1981)發現男女對
於關係的感受、對問題的敏感度、分手的方式
與分手後的調適具有性別差異。
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安全分手的原則

• 分手時，請避免與對方單獨相處，最好是公共
場所，並保持適當距離。

• 分手時，若看見對方手拿物品、器械，切勿讓
對方靠近，並想辦法立即呼救或離開現場。

• 分手談判時，千萬不要以言語或行動激怒對方
，讓對方有尊嚴的離開，有時可適時避免悲劇
的發生。

• 當對方持續的騷擾時，可舉證向警方報案，並
儘量避免單獨外出。
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失戀者的適應歷程
(Canary, Cody & Manusov,2000)

• 創傷階段：感到錯愕、震驚、麻木、疲憊等負向情緒反應。
• 抗議階段：與對方討價還價，企圖挽回戀情，可能出現驚慌失
措與歇斯底里的情緒反應。

• 否認階段：無法接受愛已逝去，不願公開承認。避開外界，獨
自沉思，作息失序，可能出現自傷或報復行為。

• 紛擾階段：過去的種種佔滿整個思緒，神情恍惚並無法集中注
意力做事。

• 克服階段：意義化分手事件。逐漸對兩性關係恢復信心或轉而
自暴自棄與消極退縮。

• 結束與認同改變階段：接受分手的事實，表現合情理的態度與
行為，告別失戀的創傷。發展因應失戀危機的技巧並有正向的
思考。



校園心理健康普測結果摘要-戀愛經驗部分

Q:分手時如何幫助自己?

第一 第二 第三 第四

國小 找同學傾訴 轉移注意力 隨著時間慢慢淡去 上網

國中 找同學傾訴 轉移注意力 隨著時間慢慢淡去 上網/
睡覺

高中職 找同學傾訴 轉移注意力 隨著時間慢慢淡去 睡覺

1.求助管道訊息知曉
2.強化求助有效性



校園心理健康普測結果摘要-戀愛經驗部分

Q:交往時可接受的相處方式?

聊天 牽手/擁抱 接吻 婚前性行為

國小 12173 (75.5%) 2567 (15.9%) 421 (2.6%) 163 (1%)

國中 11092 (62.7%) 4460 (25.2%) 1405 (7.9%) 286 (1.6%)

高中職 6045 (38.4%) 4122 (26.2%) 3854 (24.5%) 1218 (7.7%)

1.身體界線
2.性教育與預防措施



建立「我對身體有責任」的價值觀

• 不盲從：自己決定自己身體的「權限」，聆聽內
心的感受

• 不隨便妥協：保護自己的身體，勇敢說「不」

• 不拿身體作為籌碼：珍惜自己的身體，別以為身
體可以換取幸福
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1.親密關係相處：教導學生在親密關係中適當的
與人交往、互動，以及如何談分手，避免互相

傷害或自我傷害。

2.個人自我形象：教導如何建立合宜之自我形象
與身體形象，增進自我肯定及建立自信心，減少

親密關係中的衝突。(未滿18歲不得整形)

「親密關係」在青少年階段之宣導重點



青少年時期是「身體意象」最受重視的階段

國內外研究顯示身體意象與青少年心理及自我評價有
強烈的相關性，且父母及家庭成員對於身高、體重的
態度會影響到青少年對自己身體看法，進而影響到其
性別交往與自尊的發展。

自我形象-身體意象



自我形象-身體意象
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根據民間基金會的調查

• 僅有4%的女性認為自己很美麗

• 幾乎每位年輕女孩都曾為美麗所苦

• 平均在國中一年級時就開始煩惱在意外表問題，甚

至嘗試整形或欣賞追求模特兒既高又瘦的身材
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實驗結果：

大部份的人在別人眼中，都比自己描述的更美、更
開朗、更有自信。

https://www.youtube.com/watch?v=XpaOjMXyJGk

素描實驗
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衛福部自103年2月26日起，禁止醫師對未滿18歲之未成

年人實施非醫療必要的美容手術，項目則包括了眼部整形、

鼻部整形、植髮、抽脂、削骨、臉部削骨、顱顏重整、拉皮

以及胸部整形縮乳及隆乳）。(排除狐臭及疤痕重整)

未滿18歲不得接受侵入性的整形手術



正確身教、管教、言教
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• 匡正歪風：整形熱!!全台北市超過400多家執
行美容醫學西醫診所，19家醫院。

• 父母自我身體意象的觀念偏差：自己整形，也
帶子女去整形。

• 父母/教師在日常生活中即應建立對身體形象的
正確觀念，協助青少年自我肯定及建立自信心
，減少親密關係中的衝突。
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健康臺北 把愛傳出來

把愛傳出來

把愛傳到每一個角落

對你的關懷 一直在


