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如何找到『對』先生和『對』小姐 

    撰文/鍾秀櫻 

 

    人人都需要有伴，無論是真實世界中的交流或是網路交友、網路愛情公寓等

時下年輕人盛行的虛擬管道。然而許多人或是許多擅長使用網路的宅男、宅女在

真實世界中反而苦思不知如何開口找伴。如何找到和自己適配的伴侶？從準備自

己下手是最好的入門管道，本文將分兩部分說明。 

壹、交友前的心理準備 

(一)學會愛人、被愛、相信人的能力，並願意冒被傷害的危險 

我們與他人的互動早在幼兒或是生命更早階段就已經開始。當我們出生

後跟照顧者共處所觸發的內在心理演變，會讓我們漸漸發現無法攀附另一人

一輩子，同自身受外在絢麗世界吸引，會不自覺或有意地離照顧者越來越

遠。當照顧者涵容我們不再視為他僅有的唯一，並接納會犯錯、不成熟的我

們，我們會深切體驗到被愛的經驗，在此同時我們也學習如何愛人，並相信

愛人並不一定要把所愛的人綁在身邊。這寶貴的經驗幫助我們瞭解人可以以

本來的自己被愛、被接受，並學習容許自己承受被傷害的危險，這些都是在

為自己日後的親密情感做最好、最適切的準備。 

 

(二)清楚自己的性別取向 

    性別取像是指排除生理性別，自我內在喜歡男性或女性，在當時多元化

社會裡，人們已漸能接受男/女性不一定只能喜歡/愛異性。我們如何能清楚

自己的性別取向呢？答案得從我們日常和同、異性接觸體會開始，從欣喜跟

某性別的人相處時的歡愉或難以忘懷，將逐漸累積我們在性別取向的事證。 

 

(三)能瞭解並接納自我以及他人長短處 

    從出生時跟照顧者接觸開始，隨著周邊人、事、物系統的擴大，我們點滴學

習從自己及他人視野看外在的世界，也在和人的互動中擴展對自己強、弱項的認

識，以及他人對自己優、缺點的喜愛或討厭。在獲知別人的偏好時，我們是否得

因他人的喜愛而改變自己呢？若能誠實捫心自問到底他不喜歡我的部份是他個

人偏好？還是我個人缺點？兩人間的認知差異是否會構成彼此的衝突而阻礙彼

此情感的連結？對自己優缺點的瞭解和接納都是一種自我價值的肯定。 

 

(四)願意培養開展人際交流的技能和機會 

    時下宅男宅女常出現社交恐懼，不然就是盛行網路戀愛、同居、轟趴、雜交，

呈現網路已侵襲肆虐到生活各角落。網路似乎替代我們真實世界人跟人間的交

流，但是我們仍須回歸到現實生活的情境，去學習培養跟人交流的技巧和機會。 
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貳、交友溝通的小技巧 

(一)多用「我訊息」不帶批評口吻跟對方交流 

    每個人都有各自的家庭背景，因此朋友間意見相左是常態的，但如能以「我

訊息」心平氣和表達自己的情緒、思想，較能使彼此在不防衛的情形下達到溝通

的目的。 

 

(二)發覺交流有困擾時能不怕衝突坦誠溝通 

    一般來說礙於我們接觸的介面或見識的有限性，讓我們易於無意識從自己立

場去考量事情，這常誘發朋友間不信任或衝突。如果我們先誠實說出自己的想

法，當有衝突或誤解時，能不怕傷害情感坦誠溝通，你會意外的發現衝突是每個

人獨特性的使然現象。因衝突產生的溝通，反而更能開展彼此的瞭解，讓情感更

牢固深入。 

 

(三)能將心比心為對方設想 

    跟人交會過程中，有時會因友伴越多越發現彼此的差異，而這差異也會讓你

發現彼此間的不舒服蠻多是因為對方認為我們沒有為他設想造成，因此在交流歷

程中每個人除充分表達自己的情感、思維外，若能跳出自己的藩籬，嘗試站在對

方立場想，從中建立彼此的共識。 

 

在各類友伴情感、思想交會過程中，如果碰了水火不容的場面，建議再從第

三位友伴找尋明瞭問題根源的資源。如果有第三者無法客觀協助找出問題癥結

時，學校輔導諮商人員的專業協助也是管道之一。 


