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網路溝通：現代大學生的人際特色

網路的發展與普及化，網路人際成為大學生人際互動
的主要工具。

東方消費者行銷資料庫(Eastern-Integrated Consumer 
Profile, EICP)的調查，網路交友族的分佈主要以15~24
歲為主，顯然是年輕人的天下（2003）。

雅虎奇摩的交友服務使用者調查中，也發現主要的使
用族群為21-25歲的年輕人（雅虎奇摩交友中心，
2003）。



網路互動的特性
無時空之限制

以文字符號來溝通（如打錯字），

說出去的話如潑出去水

匿名的網路環境（如蘭陵王的面具），造成霸凌或傷
害

●去抑制化行為表現(disinhibition)，但又脆弱

●自我揭露(self-discourse)過度或隱藏

●情緒感染、人云亦云

如某餐廳；某補習班。



人際關係與健康（一）
過去研究均一致指出，青少年的人際困擾和認知型態與其
憂鬱的情緒有關

研究發現，在真實生活中人際關係較差者，其透過網路與
他人進行互動的頻率較高。

每週使用網路非溝通功能總時數愈多的大學生愈憂鬱；大
學生對自己在學校的人際關係感到愈滿意，愈常使用網路
「與舊朋友互動溝通訊息」，同時也比較不憂鬱。（葉雅
馨，2006）

「虛擬人際關係」網路對大多數使用者而言是人際網路的
擴大，其過程發展與親身傳播人際情感關係過程相似，也
會有自我表白、分享、瞭解等親密關係與情感互動。因此
「虛擬人際關係」可以使人發展親密關係並感情互動，但
它無法替代人際情感親密關係，人們也不可能脫離現實的
人際互動。



人際關係與健康（二）
網路使用有好有壞，是人際關係的拓展，對現
實生活中人際關係原就好的人更有利。但對現
實生活中人際關係原不好者，較有負向影響，
值得注意。

現實生活中的人際能力仍顯重要。

網路互動帶來跨時空的便利，但虛擬的人際場
域，可能存在關係疏離（匿名、自我疏離、他
人疏離）與誤用傷害（毀謗、侮辱、網路霸凌）
之危機。



常見大學生的人際困擾
不知如何開始，交朋友（大一）

自我中心、利益導向。如成績為重。

衝突（室友、好友翻臉、小組合作）

惡意傷害、排擠

網路（互動與法律界線）

……你碰過……



常見大學生人際困擾本質

不合理的人際信念

缺乏人際技能

較吃虧的人際特質

過去重要創傷經驗



誤解人際關係的歷程
人際歷程

初始→觀察篩選→投入→親密穩定

→衝突→更親密or疏離

■你同意嗎？

☆哈啦沒有意義

☆這人看起來一點都不順眼

☆只要是真正的朋友就不在乎要朝朝暮暮

☆衝突是不好的

☆人生不同階段：不同的因應方式與經營

■朋友關係的維繫：質量並重。



不適當的人際期望
我要跟所有人都很好→關係有親疏

付出一定要有回報→權利與義務→情義

不能有秘密→尊重隱私

外在需求導向，不能自私，（或絕對自私、利
益導向）→尊重自己的需要（人際和諧v.s.自
我照顧）

衝突是不好的→學習面對處理衝突

不能獨處→人際相處的平衡，自我修練

絕對一致→彈性



缺乏人際技能
同理心

傾聽

友善（慈愛關心、助人）

表達：讓自己說話

攻擊（語言與肢體）

社會知覺弱（白目）

反思

自我肯定

基本衛生



較吃虧的人際特質
害羞→轉移對自我的注意力

衝動→觀察、耐心

不安全感，投射多：攻擊或迴避

→與活生生的人互動

☆解藥

→覺察自我狀態

→減少慣有磨模式

→增加不一樣



過去重要創傷經驗

曾有嚴重的人際傷害

被霸凌

性侵

基礎依附不足

……
轉介諮商輔導組



人際互動模式（Satir模式）

討好型（反轉、融合）

指責型（投射）

電腦型（我最智慧）

打岔型（抽離）

一致型

我 你

事



人際衝突
在互動過程中有時我們會產生被淹沒的焦慮，
擔心在人際互動中若只是傾聽與接納別人，將
逐漸失去自我；但，太過強烈的自我參考架構，
又往往導致主觀、武斷與衝突的人際關係。

假性衝突（揶揄、弄假成真、衝突前兆：不爽）

內容衝突（內容正確，如生日是星期五？）

價值觀衝突（如：手機的功能級數；尊重）

自尊衝突（重視輸贏、面子；如政黨）



衝突的類型
烏龜型（撤退）

：克制怒氣、閉嘴、迴避、閃開、

鯊魚型（攻擊）

：聽我的、好權力、征服、奮戰到底

玩具熊型（放棄）

：極溫柔、仁慈、委屈、和諧

狐狸型（說服）

：以牙還牙、公平、一報還一報、送禮

貓頭鷹（問題討論）

：理性、重視每一個人、不堅持己見、面對。



人際資產的經營

同理心、關心

我訊息

與情緒共處

多元文化觀：廣結善緣

幼稚園裡學到的人際原則

保持正向自我概念（自我感覺剛剛好）

製作聯絡簿--有空多聯絡（質、量）



同理心

己所欲施於人

己所不欲，不施於人

試穿別人的鞋子，感受他人的處境



完整溝通—我訊息
感官→知覺→情緒→外顯行為

感官

知覺 （解釋）

感覺（情緒）

期待：對對方＆對關係、情況的期待。

外顯行為：表現出來的語言、動作

沒有人是對方肚子的蛔蟲，如果要別人瞭解，
就要告訴對方自己的感受與對他的期望



我訊息
★把中間歷程外顯化（口語、陳述），可以延緩外顯行

為的自動反應。

★「當我看到你……，我開始覺得緊張……，因為我在
想……」

★表達期待「我真希望你能……就好了」、「我真希望
情況是……」

★ 徵詢意見「這樣告訴你，你覺得如何？我也想聽聽你
的看法（感覺）……」

★「有困難」也要表達出來 「我覺得我在……有困難，
因為……，我可不可以先……，再……，你覺得如
何？」

★表現意願「我想和你談，因為我想繼續和你在一起，
愈來愈好地相處……」



溝通不要＆要
不要撂狠話

不說不該說的話

情緒中不要溝通

不做重大決定

網路人際模式，不能打了就跑，要負責任

說對不起!! 

耐心

思考

負責



與情緒共處
有情緒不是問題，如何表達情緒、如何和不喜
歡的情緒共處才是問題。

覺察自己與別人的情緒

轉換知覺（解釋）的觀點

找信任的人說說「我覺得---，因為---」
運用我訊息去溝通

實際方法：運動、音樂

平日情緒保養：睡眠、嗜好



多元文化觀—廣結善緣

拓展人際圈

與人為善、廣結善緣

剛畢業時，學歷決定你的工作

工作1～5年，專業技能決定你的工作

工作5年以後，人際關係決定你的工作

☆歐巴馬的經驗

●人際儲簿：收支平衡、永續經營



突尼西亞位於非洲北部, 地中海的南部,是非洲最富有、最現代化的國家之一。
曾是法國殖民地，首都突尼斯



瑪特瑪它MATMATA ( 突國南部 ) –有如月球地表一樣，坑坑洞洞的紅褐色山丘
，和偶爾可見幾叢綠色仙人掌, 是電影 星際大戰首部曲 拍攝場景



米地斯MIDES –狹長的山谷與點綴其間的綠意，宛如人間仙境。
電影 英倫情人 拍攝場景 男主角的沙漠探勘隊紮營處



世界上最好吃的椰棗在突尼西亞的吐澤

沙漠居民的主食--Couscous Bricks,突尼西亞式的春捲,裏面包碎肉,海鮮

中東的食物吃起來都有點酸酸的



利比亞南部 西柏哈 ─ 撒哈拉沙漠SAHARA DESERT覆蓋了利比亞90%以上的土地



幼稚園裡學到的人際原則
分享事物

遊戲時講求公平。

不要任意打人。

物歸原位。 清理自己製造的垃圾。

不要拿不屬於自己的東西。

當你傷到別人時必須道歉。

用畢廁所後要沖水。

熱烘烘的餅乾和一杯冰牛奶有益成長。

均衡的生活是學習、思考、畫畫、跳舞、遊戲和工作，
輕鬆安排在每天的生活中。

每天下午小睡片刻。

不論你多老了，當你進入這個世界，最好的方法就是
手牽手互相照應。



正向自我概念

擁有正向自我概念的人在待人處事上通
常會產生成功的經驗，他們從外界得到
回饋，使得他們從成功經驗中，提升對
自我的看法。

「從過去經驗裡，你覺得在人際關係中，
你做得最好的是什麼？」



自我肯定的特質
★溫和但不羞怯，因為他對自己有信心，重視自己的價值。

★堅持但不固執，因為他認為重要的，既使有壓力也不退卻。

★關懷但不討好，因為他重視別人的權益，尊重別人的決定。

★勇敢但不衝動，因為他有自信，不畏壓力與嘲笑。

★自在而不拘謹，因為他做想做的，說想說的，但又不指責或
詆毀他人。

★有自我價值感的，因為他知道自己是誰，接納自己、喜愛
自己。

★快樂、充實的，因為他做他自己，愛自己也愛別人。

★表達清楚，舉凡聲調、姿勢、態度都能配合他的決心與意思，
讓別人清楚接受到他所要表達的。



如何開展輔導性談話

關心

傾聽

同理

價值中立、接納與尊重（不評價）

優勢力量的發掘

保密的確認

法律界線



角色與位置

協助者/諮詢者/教育者/潛能開發者

/對話者

助人歷程與技巧

關係建立→探索、瞭解→工作、練習→
結束



積極傾聽
聽完再說：對方需要說；對訊息賦予正確意義

身、眼、心、直覺、能量……
組織訊息，找出關鍵訊息：暗問「主題是什麼
？他想告訴我什麼？」

注意情緒

適時詢問：4W、1H，以便瞭解對方意思。

擺脫傾聽干擾的個人因素：經驗、認知、態度
、價值、偏見、期待、心情……等。



同理心
偵查和確認他人的情緒狀態、感受，並給予適
當的反應。

以他人為導向，猜測的、想像的。

「聽起來，你覺得很挫折，因為同學沒有看到
你的努力。」

釋義：簡述語意或潛藏寓意。

同理能力的增加：

試穿別人的鞋—想想自己在相似情境下

的感受。



情緒座標
強烈

憤怒 │                  興奮

沮喪 │
失望 │喜悅

負向 ──────────┼ ────────────正向

不安 │        輕鬆

無助 │害羞

│
弱



小練習
與朋友約好一起去打球。已過了約定時間十分鐘，卻
不見朋友的蹤影。我打電話給她後，她才說不去了。

班級幹部選舉，我被同學提名班長，並且高票當選。

今天一踏出家門口要去上學時，就採到了狗狗的大便

在上學的路上，撿到了五十元。

好朋友早上突然無原無故地罵我一頓。

一群好朋友相約去唱歌，卻忘了約我。

我報名了一場期待很久電玩大賽，但卻在前一天臨時
無故取消。

和朋友一起去唱歌，有人提議結束後一起去打保齡球
，卻有人反對，想要回家。



尊重、接納、不評價
不要過早評斷、尖銳評斷（知覺解讀）

形與背景：理解他的背景、處境（多元文
化處境）；取代他們應該如何的想像與期
待

瞭解並敬重負向態度與行為背後的生存

法則價值，如自我保護

避免嘲諷與評價撕裂關係

懸置衝動的怒火，觀控自己的反移情



優勢力量的發掘

看見學生在過程中曾有的意圖、態度、、
思考、行為

看見有利解決人際困擾的特質、能力、行
動……（過去或現在的）

透過你的語言反映給他，真正的欣賞！

三明治溝通法

用我訊息的原則給建議。

老師個人優勢力量……



保密與法律界線維持

保密是確保能繼續談話的最重要基礎。

保密例外：

1.自殺、傷人的危險

2.家暴、性侵、青少年兒童福利法規定

3.轉介諮商輔導組時

人際互動的法律界線：侮辱罪、毀謗罪
、傷害罪。

多重關係 / 設定談話結構



綜合練習

傾聽/同理/尊重
◎容易與困難之處？

◎以誰為主？

◎什麼干擾你聽？

◎說的人感受如何？什麼想讓你說？被說出情緒的感

覺如何？



輔導記錄原則

記錄的目的

基本格式

精要記錄

資料的保管

資料的釋出



記錄的目的

對來談者提供最佳的服務

轉介或移轉時的所需資料不被剝奪

如有危急或訴訟事件，可作為行政處遇
的保護與記錄



精要記錄（一）

主訴問題

晤談出缺情形。

晤談內容
◎簡要、客觀「學生表示，……」

◎避免流水帳，或變成老師抒發情感之處

◎客觀描述，避免主觀評價：如懶惰、蠻橫等。

◎避免可能讓學生難堪或潛在傷害的訊息，如個性懦

弱、情緒管理有問題。

◎避免揭露重要關係人個人資料，以中性描述、代 號

表示。如父親酗酒，對母親拳打腳踢，砸破酒瓶...



精要記錄（二）
介入方法

如有分析，利用假設性的語句呈現，如「學生可能有
憂鬱的傾向」；「可能有情緒管理的困難」

記下重要醫療、轉介情形。

是否有危機訊息（自殺、傷人、家暴）

學生期待與進一步協助。

記錄進展情形：如「學生表達更多、思考自己的行為
、有方法面對衝凸……」



資料的保管與釋出
保管之目的與保管

1.維持服務的品質

2.減少不當的洩漏（收好、上鎖、電腦檔案加密、回收

紙、碎紙機）。

3.完成給付的要求

資料釋出：
記錄裡的訊息是屬於案主的！其有權檢視、複印。釋

出需經其書面同意

◎專業協助討論。

◎需依據一定管理程序取得，或與輔導老師討論。

◎已成年者學生書面同意書，未成年者 需家長同意書



.你是學生生命中的貴人！

謝謝聆聽，

敬請指教！


