
新北市立新北高中 110學年度課程推動-「親密關係中的四種樣貌」課程 
活動 
名稱 

高三－親密關係中的四種樣貌 
主辦 
單位 輔導室 

活動
方式 主題式課程 

活動 
承辦 
人 

輔導室丁琬玲老師 
安興診所陳曦實習心理師 

安興診所吳王幸容實習心理師 
活動 
地點 

班級教室 
參加 
人次 668 人次 

日期 

班級 日期 班級 日期 
205 10/20、10/27 309 10/20、10/27 

301 10/18、10/25 310 10/19、10/26 

303 10/20、10/27 311 10/20、10/27 

306 10/18、10/25 312 10/18、10/25 

308 10/19、10/26  

教學 
目的 

1. 讓高中學生了解親密關係中的四種依附型態，來更加認識自己在家庭中與父母
親的互動連結，及有伴侶的人在親密關係中所展現出來的樣貌。 

2. 幼兒時期與家庭照顧者的情感連結，如何影響未來成長後的親密關係。 
3. 促進學生在親密關係的互動中，更加認識自己。 

具體
成效 

1. 高中學生進行依附關係測驗，了解自己在親密關係中的四種依附型態，屬於哪
一個型態。 

2. 回想自己幼兒時期與家庭照顧者的情感連結，並教導學生未來自組家庭後有孩
子時，如何建立安全型依附型態。 

3. 學生能檢視自己實際在親密關係的互動中，更加認識自己。 

課程
設計 

1. 引導：情境題思考。 
2. 什麼是依附關係？依附關係如何影響我們？ 
3. 依附關係四種型態介紹與說明。 
4. 影片：陌生人情境實驗，透過影片更認識依附關係不同類型，所產生的情境反
應也會不同。 

5. 回憶過去小時候自己與照顧者的互動型態。 
6. 測驗自己的依附關係型態。 
7. 總結：回到自己身上：試著肯定及看見自己的價值，在親密關係中裡多看見自
己一些。 

8. 學習單：檢視學生的學習及心得。 
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活動照片 
 
 

 

講師介紹 講師介紹 
  

家庭照顧者對孩童的影響 四種依附類型的探討與說明 

  

運用影片引導學生進行問題討論 進行依附測驗檢視自己的類型 

 

 

 



新北市立新北高中 110學年度課程推動-「親密關係中的四種樣貌」課程 

回饋單／學習單 
一、你覺得要如何維持一段好的關係？ 
 彼此給自己休閒的空間 

 約出來的時候再享受約出來的時間 

 信任，因為如果沒有信任的話會有一大堆問題出現 

 相互尊重 

 了解對方的感受跟適當的溝通，包容與尊重也很重要。 

 互相體諒，能知道他人的困難，適當給予幫助 

 不要太過度限制對方的行動、交友等，遇到事情不要冷戰，多溝通，把自己的想法告訴對方 

 不要過度的干涉，給對方自由的時間。 

 相互磨合，有問題就要溝通，不要總是憋在心裡。 

 付出&得到回饋才不會有人感到被忽視，比較不容易爭吵 

 要給彼此私人的空間，很多事情可以事先約定，而如果因為某些原因導致暫時不能遵守原本

的約定也要先講，互相尊重對方 

 給予對方適當的安全感與空間，不要太依賴或者忽視對方。 

 我覺得要維持一段好的關係，要常常溝通，不要一直憋在心裡。 

 我覺得要維持一段好關係要先理解他人的想法，不要太以自我為中心。 

 不要刻意的去侵犯對方的隱私，但也不要把所有事情的隱藏起來 

 給點個人空間 

 找到感情上的共識 理性 

 互相溝通、互相包容、互相尊重、在有矛盾時能冷靜。 

 給個人空間 

 互相......關懷、尊重、理解、信任、包容。 

 我覺得要互相給安全感，彼此要信任，不要讓對方因為自己感到十分焦慮，也應讓對方覺非

常重視。 

 適當給對方空間，信任對方。並且隨時保持開放跟愉悅的身心 

 兩者距離要適當，給對方一個空間。還要適度的關心對方 

 我覺得要適時的跟別人溝通 在溝通的過程中更瞭解對方的想法 不需要太常一起做什麼 保留

點空間  

 給雙方都有一點喘息的空間，不要讓自己的生活都被對方所佔據 

 給雙方一點喘息空間，不要讓對方佔據了自己全部的生活 

 信任，不把情緒放到他人上 

 發生爭執時適度的與對方溝通來解決問題 

 多多經營 

 良好的溝通 

 和平不要亂賭氣溫和順從記住一切別人不喜歡和喜歡的事 



 多付出在意另一半 

 雙方都舒服 

 互相有頻繁的互動 

 保持聯絡 不要過度干涉另一半的私事 

 

二、你覺得爸媽的關係好壞，對你有影響嗎？不管有無影響，請寫下你的
論述。 
 有，學習、模仿模式 

 我覺得多多少少都會受到家庭的影響，畢竟那是從小長大的環境。 

 有影響，每天都會見到面，要維持和好的關係，才會使自己開心和樂 

 應該有吧！會多少會影響自己的心理狀態，如果爸媽關係不好的話，就會影響到我跟他們的

關係，進而影響到平常交友的狀態 

 有，因為家人是你目前認識最久的人，也是最了解你的人，所以有很多事情它可以和你一起

解決。 

 我覺得會有影響，家裡如果氣氛和樂，自己的內心也會跟著快樂起來就會比較開朗，反之，

就可能每天都悶悶的。 

 有，爸媽關係不好就會讓我不想回家，就會想跟同學在外面混到很晚。 

 應該有吧，像我的爸媽感情就滿融洽的，他們也不會說一直打電話問對方在哪裡之類的，頂

多就是到了該回家的時間人還沒回家會打電話問一下。 

 無，因為爸媽關係良好，所以並不會受其影響。 

 我覺得爸媽的關係好壞，對我非常有很大的影響，因為我覺得孩子會受父母影響很深刻。 

 我覺得爸媽關係會對我有影像，畢竟如果他們關係不好常常吵架，我會開始不說話，一直關

在房間裡。 

 有，他們關係好，就不會常常有爭吵，自己也會身處在充滿安全的環境之中 

 有 如果不好的話 可能會讓小孩不敢與大人交流 

 有啊 爸媽的關係影響了家庭的氣氛 也影響小孩的心理 

 一般，有一點，教育方式較放任，所以我比較獨立一點。 

 有 如果關係不好 小孩可能不敢跟家長交流 

 已離婚，過去的話嘛！影響或許隱約有點吧。 

 有，因為我爸媽在我小時候很容易吵架，而且我也認為他們明明就個性不合，為何還要結婚

呢，所以對於愛情我覺得很煩惱、猶豫……。 

 有，我的人格塑造跟爸媽的關係很大，日常的對話與思考方式都跟他們的互動多少有關 

 可能有吧，因為那個時期只能依附爸媽，所以容易被父母影響 

 我覺得有 我爸媽吵著離婚的時候我也在場 他們不會顧及我的感受 事後也沒有關心過我的真

實想法 讓我覺得我卡在他們之間很難受 也讓我在成長的過程中 越來越不喜歡跟別人太過親

近 

 有  因為小孩第一個學習的場所就是家庭，而且小孩也都是有樣學樣 

 有  因為小孩第一個學習的場所就是家庭，而且都是有樣學樣 



 有，因為當父母的關係不好時，小孩長大後會不信任愛情 

 有，我的爸媽如果有發生爭執時大多都會先讓對方有一些時間冷靜在來慢慢溝通 

 有  

 "影響蠻大的。 

 父母之間的關係並不怎麼好，由於是看著父母間的相處長大的，所以也造成了自己不知道該

如何去與人相處，也不知道別人對於自己的好意和讚美該如何去接收，一但有人太過親近就

會開始想要逃開。" 

 有，小孩會像自己的父母的品格 

 關係好 

 是 每天都跟爸媽處在一起 若有關心破壞 會導致小孩的心理 

 有,因為有時候注意力不會放在我身上,有時候需要關注時卻得不到,所以漸漸覺得什麼都沒差 

 有 關係不會會導致我的心情變差 

 

三、課堂心得分享 
 更了解各種相處關係 

 經過這堂課感覺有比較了解自己，透過老師的分析，更能清楚的知道自己缺少的或具有的，

雖然從小的環境造就了一部分的自己，但我們更應該去接受、喜愛自己。 

 我覺得這門課程讓我更瞭解對自己的瞭解，無論是在愛情還是在他人的眼中，自己是屬於哪

方面的人 

 感謝老師安排了這次的活動，讓我了解自己是屬於焦慮型的，也透過影片，更加了解了四種

型的分別 

 我了解到每個人都有自己各自的想法，如果要和平相處，雙方就要互相了解以及諒解，如果

無法達成就很容易產生爭吵。 

 我認識到了一個新的知識，我認為在未來要維持一段關係時會有幫助，可以了解對方的哪一

種依附關係，如果有矛盾會比較好解決。 

 很實用，讓我了解到四個關係型態，與他們遇到問題可能的行為模式，與了解自己的關係型

態。 

 這堂課讓我認識到我對於愛情的想法是屬於什麼類型，認識各種依附類型所表現的樣子，也

讓我知道或許能從對方所表現的依附類型推測對方過去的生活是如何 

 了解四大項依附類型，及其會做出的行為舉止，而對於自己的關係類型更加了解。 

 我覺得這堂課很有趣，可以幫助我們更清楚自己的感覺，更加了解自己及他人，希望以後可

以多一點類似的課程。 

 這堂課讓我更加理解到底我是一個什麼樣的人，對未來的情況有些心理準備，其中我最喜歡

最後測驗自己是那種依附關係，應為我猜測同學的結果全猜中，我覺得我非常了解他們。 

 這一堂課幫助我了解了自己屬於那一種類型，也介紹了各個類型的特性，因此也知道了要如

何去應對各種類型的人 

 這節課我學到了 一些在愛情上 人可能會對另一半所做的事 讓我覺得我能更好的對愛情上的

事做出決定 



 透過這堂課程 使我更加了解了愛情不只是單個方面而已 還可以透過統計的方式更加了解自

己的屬性 也可以了解 處理問題 

 認識了 4 個依附關係的類型，更加了解自己是哪一種，並在了解自己的後能在未來避免濳在

的問題 

 在這節課我學到了很多在愛情上 人會做出的反應 這節課也讓我更加的了解自己  

 挺有趣的，幫助認識自己和理解他人，利用實驗影片看不同人在愛情中的類型，這其實可以

應用在很多地方。 

 透過此堂課，我了解各種的依附關係，原來「依賴」是有區別的，同時，我也更清楚地認識

自己可能未來遇到伴侶後，兩人間的相處模式會是如何。 

 我更加確定了自己的依附取向。其實我自己在上課過程中就還蠻有感觸，在寫學習單的時候

也已經是完全不先入為主的寫，而結果竟不出所料，讓我覺得很有趣 

 這次的課程讓我學到了依附型的人格特質，也了解了自己的特質，受益良多 

 我覺得這堂課讓我更瞭解自己是個什麼樣的人 其實我一直不知道為什麼自己會不太喜歡跟別

人太親近 但這堂課讓我有時間去思考這件事情  

 這堂課對我來說算是老調重彈，讓我了解到依附類型的差別，但我覺得這一般人都清楚，而

且我對自己的人際關係也算清楚，不需要在拿一個表單來證明 

 這堂課讓我理解到不同的依附類型會表現出的感覺，這樣我可以用不同的方式對待不同的人 

 上完這堂家庭教育課後我發現我在愛情上是焦慮型的，也知道如何避免因為這樣帶給另一半

不好的一段關係 

 上完這堂課後我對與我自己在愛情中是屬於哪一種類型更加了解也知道我有什麼缺點在以後

會需要注意 

 上完這堂課後我覺得我收穫非常多 也讓我更加的認識到了自己 

 透過此課程學到了四種不同的依附人格，了解各種依附人格會表現出的行為還蠻有趣的，也

知道了某些依附人格可能是因為怎樣的經歷才會變成這樣的，中間所看的小孩實驗影片也很

有趣，結束本堂課後自己會有興趣再去多了解一些。 

 我覺得還行但是老師說話太相同頻率沒有起伏且會結巴課程內容也是以前就知道的所以沒有

獲得太大的收穫 

 我覺得這堂課對我來說好有用我好喜歡那個講師我覺得他講的好好超棒的 

 很開心老師能夠來分享有關愛情的東西 也讓我們了解到愛情的類型 且了解自己的愛情類型  

 第一次比較了解到愛情會因為依附類型的不同而有所差異,做了相關的測驗後也讓我比較知道

我哪裡可能會使人困擾,讓我可以改進 

 讓我了解到愛情有分成四種樣貌，也使我可以確定自己屬於哪一種類型。 

 
 


