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摘　要

青少年的友誼關係裡，友誼關係嫉妒是常見的心理現象與人際困擾。當青少年發

現自己有可能會失去在好友心目中獨特的地位時，常是相當驚慌、不安與痛苦的，而

對友誼關係裡的競爭者也易產生嫉妒的心情。嫉妒是種正常的情緒，多數青少年在經

驗與知覺嫉妒情緒後即會消退，但若嫉妒情緒太強烈或太頻繁的發生，不僅讓青少年

感到憤怒與難受，也會影響青少年對友誼關係的信任以及繼續主動維繫友誼的意願，

甚至出現傷人利己的行為。因而，本文嘗試以完形諮商取向理論為基礎，整理友誼關

係嫉妒的定義與嫉妒情緒的特性，並由青少年發展階段的友誼認知特性、友誼信念以

及個人特質等層面，來了解友誼嫉妒的發生與其反應出的潛在心理需求，進而探討如

何運用完形諮商理論與技術於協助青少年面對和處理其友誼嫉妒課題。

關鍵詞：友誼關係嫉妒、完形諮商取向、青少年

在青少年時期，其核心的發展任務

是自我認同，而在此時期，同儕關係在

青少年心中的影響力急劇性的增加，漸

次取代父母的位置，成為另一重要的情

感依附對象（Wilkinson, 2010）。然而，
在這個身心各方面都快速發展的階段，

同儕關係的複雜度和變異性，也較兒童

期來得具有挑戰。青少年在發展其人際

關係時，常會參與人數較多的同儕團體

（Parker, Low, Walker, & Gamm, 2005），
在這樣的同儕團體裡，青少年可以滿足

其人際歸屬的情感需求，而當團體的兩

人因細故有所爭執時，亦有其他友人可

協助勸解（Simmons, 2002），青少年也
能藉由觀摩與親身經驗，學習到不同的

思維和處世態度，豐富其人際處事策

略，有助於其人際關係的經營。

然而，友誼關係在提供支持的同時

常也暗藏壓力。團體裡權力與社會地位

的爭奪、情感需求與忠誠的競爭，以及

友誼質量與相處時間的分配等，都會引

壹、前言
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發部分青少年對於友誼關係的焦慮、嫉

妒、背叛與失落等複雜感受（Parker et 
al., 2005）。有研究指出，有三分之一的
青少年在一年間有至少失去一位朋友的

經驗（R u b i n,  Wo j s l a w o w i c z,  R o s e-
Krasnor, Booth-LaForce, & Burgess, 
2006），顯示青少年在同儕關係失落上
的普遍性；而與擁有正常友誼關係的兒

童相較，被同儕拒絕、忽略的兒童有更

高的社交焦慮（Crick & Ladd, 1993），
在面對友誼變動議題時的情緒反應可能

更為強烈。

在校園實務現場裡，青少年的人際

糾紛常為年輕學子求助於諮商中心的主

要原因之一，顯示此議題強烈地影響學

生的情緒與生活適應（B u h r m e s t e r , 
1990）。但少有研究針對青少年人際嫉
妒議題作討論，多半著重於愛情嫉妒經

驗。然而，同儕嫉妒經驗有普遍性和獨

特性，相似處在於同儕嫉妒經驗常發生

在三人以上的同性同儕團體裡且常與關

係獨占與關係對等期待有關，而獨殊性

則在於青少年個人對事件詮釋有其主觀

性並常受其先前人際經驗影影響。綜合

上述研究，本文針對青少年的友誼關係

嫉妒相關議題與完形諮商取向諮商觀點

的相關策略進行探討。

一、友誼關係嫉妒的定義與特性    

嫉妒是由真實或潛在失去被愛的悲

傷、自戀的傷害、對他者的憤怒、競爭

衝動與自我批評等形成的情緒（Freud, 
1959）。嫉妒情緒有其生存適應的功
能，讓人敏感於外在的潛在威脅，特別

是個體看重的關係或領域，促使個體盡

早採取積極捍衛的行動（ S a l o v e y , 
1991）。基於嫉妒事件相關的生氣、難
過、害怕等各情緒強度之間可互相預測

且常連帶發生，嫉妒被認為是種混合情

緒（Salovey, 1991）。學者認為，嫉妒採
混合情緒的組成，有助於個體同時啟動

多個內在機制，使此生存功能更具效率

（DeSteno, Bartlett, Braverman, & Salovey, 
2002; DeSteno, Dasgupta, Bart let t, & 
Cajdric, 2004）。實徵研究也指出，嫉妒
可以發生在任何具有相當程度親密、承

諾和依賴的關係裡，包括親子關係

（Ellestad & Stets, 1998）或友誼關係
（Guerrero, 1998）。

Parker等人（2005）進一步將友誼關
係嫉妒定義為，觀察或知覺好友與另一朋

友的關係，對自己與好友的友誼關係有實

際或潛在威脅時，所引發的負向認知、情

緒和行為。意即，友誼關係嫉妒涉及個人

對於友誼關係未來可能變動的評估與想

像，及其因而引發的感受與行為。如同

Mathes、Adams和Davies（1985）所言，
當青少年知覺到，好朋友與其他朋友的關

係，緊密到可能威脅自己在友誼關係裡的

地位，原先獨有的友誼關係被迫共享，以

往友誼關係的相處長度和互動深度可能會

降低時，而產生的憤怒、焦慮、難過等感

受與相關的反應行為。而在引發友誼情緒

的情境類型裡，曹中瑋（1996）對大專生
嫉妒經驗研究指出，友誼關係嫉妒引發的

事件主要有兩種，分別為原好友轉而與他

人較好，以及小團體中其他人較為要好。

相較於愛情嫉妒常受多元性的事件所引

發，友誼關係嫉妒的引發事件相對來說較

為單純。

多數人在重視的友誼關係受到威脅

時，普遍都會有類似焦慮、不安等複雜

感覺，嫉妒作為一種內在推進力，促使

個體積極採用多元策略解決問題與自我

安撫，以適應此外界關係變動（曹中

貳、�友誼關係嫉妒因素議題之探討
與完形諮商取向觀點之融入
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瑋，1996；DeSteno et al., 2004）。而就
完形諮商取向和情緒的觀點，在多數情

況裡，個人在充份經驗與知覺嫉妒情緒

後即會消退。然而，有時嫉妒情緒並不

被個人和其所處社會環境接受，常被忽

略或給予負向的責難，或轉之對自己有

所批評與懷疑，反而強化嫉妒相關情緒

的感受和行為。

高嫉妒傾向者常會面對許多社會適

應的困難。研究發現，高人際嫉妒的個體

對關係往往較不滿意（Utz & Beukeboom, 
2011），有較不適應的人際因應行為、較
多 情 緒 失 調 、 憂 鬱 症 狀 與 孤 獨 感

（Lavallee & Parker, 2009），較易操弄人
際關係來攻擊他人（Leadbeater, Banister, 
Ellis, & Yeung, 2008），這些都不利於個
體的社會心理發展和社會適應，也突顯認

識和學習調適嫉妒情緒的重要性。

二、友誼關係嫉妒產生之相關因素

（一）認知能力發展的過渡期

就發展歷程來說，Selman和Schultz 
（1998）認為，個人最容易知覺到友誼
關係嫉妒的高峰時期是在青少年早中

期，可能與這個階段特有的認知發展的

特性有關。在兒童期的孩子，對於對人

際行為和潛在意圖的區辨和理解能力較

低，意即，當好朋友主動去找另一朋友

說話或活動時，或是當好朋友和另一人

分享秘密時，個體不會意識到兩人關係

的親近性可能會威脅自己與好朋友的關

係，除非新參與友人對兩人關係有直接

和強烈的實質影響，例如：直接霸占好

友的所有時間。因而，相較青少年早中

期，兒童期孩子的嫉妒經驗和情緒表露

強度較低。

在青少年早中期，個人不僅了解人

際行為背後的意圖，也有更細緻的認知

評價歷程，容易將好友對其他朋友親近

的行為，詮釋為好友可能是對自己不夠

滿意或不甚在意，因而，此時期也是社

交相關焦慮顯著升高的時期（Weiss & 
Last, 2001）。在趙曉美（2008）針對國
小老師的焦點團體訪談的研究裡發現，

小團體間互相排擠並引發嫉妒情緒，是

國小高年級兒童常見的情緒事件之一。

顯示此議題對處於早期和中期發展階段

的青少年來說格外的困擾。

而在青少年晚期，當青少年認知發

展更為成熟之後，他們能採用更多元和

較平衡的觀點，理解到沒有任何單一關

係可以滿足自己所有的需求（Selman & 
Schultz，1998），在關係面臨疏遠的危
機時，較能平和與客觀地去看待與接受

此改變。

（二）僵化的友誼信念

友誼關係遠近深淺的變化，實際上

存在於每日的生活當中，然而，這樣的

變化對於某些人來說，顯得份外的難以

忍受。學者認為，如果個人內在的愉悅

感會輕易地受到外在事件變化的牽動和

影響，那人際關係的波動與潛在期待的

失落就容易造成個人內在的壓力（Martin 
& Tesser, 1996; McIntosh, Martin, & Jones, 
1997），進一步來說，個人若僵硬地相
信只有特定某位好友可以滿足其友誼需

求，其他人無法替代時，他們可能會理

想化和放大好友存在的重要性，並會忽

略結交其他友人的可能性（Lavallee & 
Parker, 2009），因而，當好友與他人較
為友好時，個人會知覺到高度的威脅，

以及相當高程度的嫉妒感。

而就完形諮商取向的觀點，當個體

過於單一且執著於某認知信念時，會干

擾其對內在需要與外在資源的覺察，而

妨礙其採取適當的行動來滿足個人需

要。而僵化的信念可能來自於外界灌輸
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或個人觀察（內攝，introjection），或是
被長久懸置而未真正滿足的需求所強化

（例：被肯定），讓個人主觀感受上有

強烈需要緊握此信念的必要性。

 （三）社會比較與低自尊
嫉妒雖然是來自於社會性關係的碰

撞與移動，但往往與自我概念的穩定度

有關。自我概念常是由重要關係他人的

回饋和關注所形塑的，當個體知覺到與

好友的重要關係受到另一朋友的威脅

時，無論這種威脅是真實的或僅是其主

觀懷疑的，在心裡上都會面臨可能失去

部分自我認同的危機（Tov-Ruach, 1980; 
Volling, McElwain, & Miller, 2002）；再
者，由於嫉妒的社會人際本質為三角關

係，因而，當對於好友的關係承諾感到

高度不確定時，在控制需求的趨使下，

個體會迫切地關注另一友人，以直接或

間接的方式收集資料，例如：直接詢

問、多方打聽、觀察好友或特意試探好

友（Carson & Cupach, 2000; Pfeiffer & 
Wong, 1989）；此外，青少年也可能將自
己與友誼威脅者進行社會比較，以評估

自己在此關係裡的競爭優勢與劣勢

（Sharpsteen, 1995）。而這些歷程都嚴峻
地考驗青少年的自我概念。

如果青少年的自我認同來源，絕大

部分是來自於外在評價，外在關係的變

動，就會引發其內在更為強烈的羞愧和

難堪感。此外，具有較低自尊、低自信

以及長期情緒不安全感等現象青的少

年，其注意力、知覺和評估常會有失真

和扭曲的現象，他們會過度敏感或解讀

人際線索、傾向於給予自己較差的評

價，並預期好友必然會選擇與他人友好

而拒絕自己（DeSteno,  Va ldeso lo,  & 
B a r t l e t t ,  2006;  D e S t e n o & S a l o v e y, 
1996），使得這個狀況更是雪上加霜。
在實徵研究裡，自尊與關係嫉妒被證實

有中等程度的相關（DeSteno et al., 2006; 
Parker et al., 2005）。意即，低自尊的青
少年易傾向有較強烈的關係嫉妒感受，

而這讓他們有更高的機會採取不適當的

因應策略，反而破壞其人際關係。

就完形諮商取向的觀點，如青少年

在人際互動裡的回饋常是與其知覺感受不

一致的，重要他人過於貶抑或過於吹捧，

都會扭曲其對自我的認識，形成「虛假

我」（the phony）（Perls, 1969），而與
「虛假我」不一致的知覺會被抑制，干擾

其對真實經驗的覺察。而當此「虛假我」

的形象被強烈的外在事件挑戰或是潛藏

「 缺 陷 我 」 的 情 緒 基 模 被 激 發

（Greenberg & Watson, 2005），會引發個
人較複雜深層的情緒內涵（如羞恥、不甘

心等）、與事件不對等的情緒強度（如：

暴怒、驚慌等）與相關聯的未完成需求，

並以逃避覺察的因應模式來適應環境（例

如：懼學、攻擊行為）。

承上可知，青少年身處於認知逐漸

發展但未臻至成熟，與自我認同變動劇

烈的時期，而此階段，青少年間的友誼

關係也日趨複雜，更易面對到友誼關係

嫉妒的課題。青少年若在其生活經驗

裡，因種種因素而內攝較僵化的人際信

念，或存有長久未完成的需求與不真實

的自我認識，較易產生強烈且複雜的破

壞性情緒、干擾或扭曲其對環境與自我

內在的覺察，進而有困難啟動相關的資

源來做彈性因應。

青少年友誼關係嫉妒情緒主要來自

於面對關係不確定性的友誼關係，多來

自於真實的人際事件，常伴隨的是原友

誼關係的失落，以及接續而來的同儕關

係改組和適應。完形諮商取向看重的

參、�青少年友誼關係嫉妒議題的
諮商與輔導策略
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是，個體在與外界的互動中，是否能對

自我內在的狀態、需要和情緒以及外在

環境的現況有清明的覺察，以期能啟動

自發性的歷程來因應此關係變動的歷

程。本文底下即針對青少年友誼關係嫉

妒，嘗試以完形諮商取向整理相關的諮

商處遇策略。

一、�肯定當事人的需要與動機，理
解其整體行為樣態

友誼嫉妒較會發生於情感涉入成份

較高的關係裡，當事人往往相當看重此

份關係，並投入與付出許多的時間和心

力，這常讓父母、師長或其他朋友難以

理解，當事人常得到「不要想太多」的

勸導，陷入孤單的處境裡。因而，友誼

關係的發展與經過是值得被注意的，而

珍惜和看重此份關係的心意是需要被認

可和理解的。當事人的付出與情感得到

了承接與照見，會有更高的意願探索自

己對於友誼關係的期待、想望，以及這

些期待所反應的內在需要。

而與強烈嫉妒情緒相牽連的，常是

當事人不安與低落的自我概念，而藉由

肯定當事人的需要，探索其理想化的友

誼關係期待，有助於初步地提升其自我

支持的力量，亦有助於與當事人建立合

作關係，以進一步澄清和探討其在面對

友誼關係遭受威脅時的人際行為反應模

式。當事人可能採取的行為反應包括：

言語攻擊好友和另一朋友、干擾好友和

另一朋友的關係、轉而與其他朋友要好

以茲報復、尋求其他同儕的支持、勉強

接受現有的關係、從事其他事轉移注意

力、由關係裡退縮迴避、隱藏情緒等

（White & Mullen, 1989）。而這些策略
乃鑲嵌於其整體的生命經驗裡，需在當

事人的生活經驗脈絡裡了解其整體性的

情緒─認知─行為樣態。

完形諮商取向關注的是整體觀

（holism），其認為個人的經驗是有組
織、統整的整體，我們不可能在脫離當

事人的經驗脈絡下而能真切地理解當事

人（Perls, 1973）。透過諮商師對當事人
各種自我安頓之經驗樣態的理解，能接

觸與連結當事人不被看見的掙扎與痛

楚，進而促進當事人對自己內在世界的

理解與看見。

二、�協助當事人覺察、回歸與照顧
當下自我的狀態

因友誼嫉妒議題而求助的當事人，

常處被焦慮、憤怒和略帶無力的情緒

裡，會花大量的晤談時間在說明一系列

人際關係裡的表面事件與內在動力，其

注意力與思考常是被外界訊息（ou te r 
zones）與中界（inner zones）的思考所占
據，鮮少關注自己。特別是，如果當事

人處於焦慮的狀態裡，容易反覆地交待

詳述細節，並在過程裡多次重新經驗並

放大負向情緒（Rose, Carlson, & Waller, 
2007）。所以諮商師在理解當事人的問
題樣貌後，也需要注意和避免讓當事人

用同樣的模式強化其情緒經驗。

在完形諮商取向裡，諮商師除了透

過摘述與同理等技術，讓當事人知覺自

己的苦惱和擔憂是被了解和承接的，澄

清自己在情緒反應背後的價值和需要，

也會適時提醒和引導當事人覺察內在身

心的訊息，讓當事人能將注意力回到此

時此刻。例如：在你談到好朋友去找另

一同學說話時，我看你的雙肩都聳了起

來，呼吸好像也變快了。藉由對身體的

觀察與注意，讓當事人的心思能由人際

事件（外界）轉移到身心訊息（內

界），並讓中界暫停（認知）；也能讓

當事人稍微由嫉妒情緒事件轉移（固著

的形），練習移動到知覺與察覺整體自
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我的感受（背景），促進其對自我的關

注。當注意力由外界問題轉到內界後，

當事人常會知覺到身體的不適與難受，

諮商師可用關懷與邀請的態度，詢問當

事人是否想為自己的難受作些事情，例

如調整呼吸或坐姿、抒展肢體或是按摩

僵硬的地方，而多數當事人都會自發性

的想到一些方式照顧自己。這可作為一

個迷你且核心的完形實驗，由覺察需

求、動員和消退的過程，促發當事人的

主動性和強化其主控感，讓當事人由對

問題看似無力的處境暫時性離開。

三、引導當事人完成其經驗循環

在完形諮商取向的工作裡，當事人

每個時刻的表情、動作與情緒都是其內

在狀態的外顯指標，讓諮商師得以跟隨

和貼近當事人的心理狀態及其變化，因

而，對這些非語言線索的觀察與辨識顯

得格外的重要。而完形諮商的核心目標

在於拓展當事人的知覺，化解覺察循環

所到的干擾，讓當事人能自發性地完形

其經驗循環，而每次任務則依當下判斷

而有所不同，例如：增加當事人的自我

支持、促進當事人與其情緒的接觸、情

緒與需求的澄清與分辨，情緒和認知的

轉化、行動實驗等。

此外，嫉妒是種混合情緒，而其混

亂糾結的性質常讓當事人難以彈性的自

我調適，不易完成其經驗循環。Shaver、
Schwartz、Kirson和O'Connor（1987）主
張嫉妒是生氣的次分類，用以捍衛外在

的威脅。而在曹中瑋（1996）對友誼關
係嫉妒經驗的訪談裡也發現，生氣是受

訪者較共通的相關情緒，而其他情緒

（例如：難過、害怕、自卑、委屈、痛

苦、心酸等）則相當具有個別性，視其

關注焦點而有所不同。完形諮商師的精

神是與整體的個人工作，且重視和跟隨

當事人每個當下的狀態，因而，情緒並

非其惟一主軸且較不鼓勵過早或過多的

個案概念化。而對於非語言訊息的處

理，也以觀察、如實回應與簡要同理為

主，讓當事人以自己的方式來接受和理

解其所忽略的自我訊息，進而轉化或洞

察，但這也讓許多人不易了解和學習。

基於此，筆者嘗試就個人實務工作經驗

作整理，提供情緒行為辨識的經驗與潛

在工作方向的可能性。

（一）過於關注威脅者的行為

如果當事人的憤怒情緒或抱怨主訴

多數針對外來友人的競奪行為，當事人

可能刻意地忽略或逃避好友的自主意

願，以維持對好友忠誠與自我人際重要

性的理想並迴避可能的衝突，在情緒上

可能有壓抑對好友的不滿和憤怒。是

以，適度地協助當事人覺察自己對好友

所壓抑的不滿，以及對關係破壞的擔

心，有助於將焦點回到當事人與好友之

間的互動議題。另一種可能是當事人對

於競奪行為的投射，對當事人來說，競

奪行為是不應該、不被允許和違反人際

規則的，這可能與當事人的內射信念有

關，例如：在不與他人需求衝突的狀況

下來滿足自我需求，而其當事人的生活

裡，強勢、爭取等特質傾向可能是被壓

抑的。因而，深入討論當事人內射的人

際信念與處理未完成事件，能協助整合

自己這部分的特質，進而能較中立地看

待他人為自己需求發聲的行為。

（二） 當事人混雜著憤怒、害怕情緒與
迴避行為

如果當事人是憤怒與害怕混合的情

緒，並有著迴避、退縮等行為，例如：曠

課、懼學等。探討當事人的恐懼想像是個

選擇，有些人會害怕好友不喜歡自己，甚

至是連結到先前人際排擠的經驗；有些人
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是對潛在關係衝突感到焦慮；有些人較為

依賴關係因而對關係失落感到不知所措。

如果是關於先前人際排擠經驗的促發，在

短期的會談裡，可以先協助當事人對現在

的人際關係與過去經驗的差異作區辨，在

較長期的會談裡，則可就過去的經驗作進

一步處理。而對於關係衝突或關係失落的

焦慮與擔憂，則常與問題解決能力有關，

諮商師可就當事人實際的狀態討論如何因

應的方式。

（三）當事人混雜著憤怒與受傷的感受

如果當事人的憤怒強度並未隨著敘

說而降低，並有痛苦的神情，意味著當

事人有受傷的感覺，這可能來自於知覺

被好友因他人而冷淡自己的行為受到打

擊。就一般的情形來說，友誼對個人自

我的衝擊和威脅程度是低於感情關係裡

的背叛事件，如果當事人有這樣的反

應，較常是勾起其成長經驗裡與重要他

人的未完成事件，像是被遺棄、不如他

人等感受。這時，當事人與好友的關係

就比較不是工作的重點，而是當事人與

重要他人的關係。而其他的情緒，例

如：委屈常來自於被虧待感以及對等互

惠的需求；低落、難過可能與對好友的

失望、關係失落議題或是有與自我懷疑

的無力感有關。

透過呈顯與回饋當事人於當下關係

裡的潛在議題，促使當事人開展與聯結

其個人相關的經驗，或是探索其內在的

價值和預設，從而得以深化此議題以及

促進當事人對自己的認識。

四、�多元看待自我與他人的需求與
限制，調整關係位置

當事人在充份覺察個人經驗或區辨

目前經驗與過往經驗的差異後，較能接

受此友誼關係所帶來的不確定性與失

落，透過對自身情緒經驗的接觸與消

退，較能清明地看待自我與他人的需求

和限制，並在認同、接納自我經驗的狀

態下，發揮個人力量，思考照顧自我需

要的多元可能性。在此階段，較能就真

實的人際事件作討論，包括當事人觀察

到的人際嫉妒線索和推論是否符合現

實，當事人與好友長期以來的互動模式

與潛在問題，嫉妒因應行為的結果是否

真能回應自我需求，以及此關係變動是

否會牽涉到其他相關友誼等議題，進而

討論解決策略。而不管是與好友開誠佈

公的討論，或是尋求其他人際關係的建

立，亦或是降低個人對友誼的期待留在

小團體裡，開始能在當事人的心中成為

選項，隨情境脈絡而作出不同的判斷和

選擇。

友誼關係嫉妒雖不若情愛嫉妒般地

強烈，但同儕嫉妒經驗往往更具普及

性；在實務經驗裡，同儕嫉妒經驗的知

覺與轉化，常是青少年由自我中心的心

理狀態轉至發展多元主體性觀點的重要

開端，若能對此經驗有充份的探索與處

理，將危機轉變為契機。而透過完形諮

商取向觀點的融入，得以貼近青少年主

觀的人際經驗脈絡與情緒感受，透過其

關注焦點、情緒表現、非語言線索與肢

體反應等特性，層次性地開展與知覺其

潛在的心理需要與固有經驗對當下經驗

覺察的干擾，進而促發內在調整，有助

於青少年發展彈性的人我界限與增進其

自我成長。
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