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健康衛教
萬一發生性行為，該怎麼保護自己？
如果你真的面臨性行為的邀約…
                                                                                  

林玉華護理師/文
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性行為是非常親密的互動，適合在彼此有愛、有共識、關

係穩定並互相信任的情況下進行。對正在成長中的青少年來說，

身心仍在發展，健康自尊也正在建立中，太早進入性行為，可

能會對心理或生理造成影響。

        在我國法律中，16歲以上才開始具備性自主權。即使年滿

16歲，有權決定是否與他人發生性行為，也仍需要仔細評估自

己的身心狀態、意願、感受，以及可能產生的影響，包括因此

罹患性傳染病或因此而懷孕。做出真正適合自己的選擇，而不

是因為一時衝動、壓力或期待而勉強自己。
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如果你真的面臨性行為的邀約…
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如果你真的面臨性行為的邀約…

如果你真的面臨性行為的邀約…

請先問自己幾個問題

我真的準備好了
嗎？

對方尊重我嗎？

這是我想要的嗎？

我能承擔可能的

結果嗎？
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即使現在有避孕與事後照護的選擇，但性行為前的風險評

估與準備才是最關鍵的一步。若真的無法避免當下情境，也務

必做好保護措施，如全程正確使用保險套，以保護自己與對方，

預防性傳染病與非預期懷孕的發生。事後，也請記得照顧自己

的身心狀態，若有任何不安、疑慮，請勇敢尋求專業協助。若

無法全程使用保險套，你可以預約性傳染病匿名篩檢服務，保

密、免費又安全；高中職以上的學生也可透過「校園愛滋自我

篩檢推廣活動」免費索取HIV自我篩檢試劑。

結語
        青春期的每個選擇，都與你未來的健康與生活息息相關，

面對性行為，不只是愛的展現，更是自我負責的開始。戀愛中

不只是要「相信愛」，更要學會「保護愛」，學習懂得保護自

己、自我覺察、互相溝通、擁有勇氣與安全感，讓自己更靠近

成熟而健康的關係。
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如果你真的面臨性行為的邀約…



心理成長
有情緒不是在找麻煩，而是幫助自己
分三層次理解情緒

陳湧元 實習心理師/文
黃惠琪 諮商心理師/編修
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你有注意過自己常出現哪些情緒嗎？當情緒來的時候，

你是否會很快責怪自己：「是不是我脾氣太差了？」、

「是不是我想太多？」或擔心別人因此不喜歡你？

其實，不論是情緒本身，或你對情緒的這些反應，都

很合理，也都很重要。那麼情緒與這些反應，究竟在

告訴我們什麼呢？讓我們一起來看看。
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為什麼有情緒呢？

        情緒並不是自己「有什麼問題」，而是在幫我們避開危險、

告訴自己需要什麼，或是尋求他人的照顧、連結。

情緒有哪些層次？

        現代的心理學研究發現，情緒大致上分為三個層次：

1. 適應/不適應的原始情緒

2. 次級情緒

3. 工具情緒

我們以男/女朋友（以下統稱伴侶）相處時可能出現的情境為例。

先來想像：當你跟伴侶在某一方的家裡時，你的伴侶不小心打

破玻璃杯，當下你可能會出現什麼反應呢？

分三層次理解情緒
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1-1.適應的原始情緒

• 定義：對「當下情境」最真實、直接的反應，來自清楚的

外在環境實際狀況。

• 功能：通常最能反映當下真正的需求。

• 舉例：杯子破掉發出聲響的瞬間，你可能感覺到害怕，於

是你下意識的縮起來，避免被碎片噴到，或擔心對方有沒

有受傷。

分三層次理解情緒
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1-2.不適應的原始情緒

• 定義：過去經驗殘留的舊情緒，現在被類似的情境激發，

此反應與當下事件不相稱，通常比較難第一時間被意識到。

• 功能：提醒自己以前哪裡受過傷，而自己需要保護、照顧

的部分。

• 舉例：杯子實際上只是掉到地上，但你可能還想到小時候

爸媽吵架摔東西的聲音，於是你發現自己真的很怕衝突。

分三層次理解情緒
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2.次級情緒（表層情緒）

• 定義：習慣、經常出現的情緒，也是比較容易先被發現的。

• 功能：用來幫助自己調節原始情緒、恢復穩定，可能是真的

穩定，也可能只是暫時壓抑了情緒，但那些被壓抑的情緒有

可能會在日後變成不適應的原始情緒。

• 舉例1：玻璃杯掉到地上破掉後，你默默吸了一口氣，心想

「沒事啦，掃一掃」就好，提醒自己接下來怎麼做。

• 舉例2：伴侶摔破杯子的聲音，讓你聯想到爸媽爭執的情境，

你發現自己特別害怕(不適應的原始情緒)，所以生氣(次級情

緒)地催促對方趕快清理、試圖控制場面。

分三層次理解情緒
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3.工具情緒

• 定義：為了影響他人行為而表現出來的，而不是讓對方了解真實

的自己，有時工具性情緒就是大家常說的「情緒勒索」。

• 功能：期望去控制、改變他人的行為，或讓自己獲得控制感。

• 舉例1：杯子破掉後，開玩笑說「碎碎平安~敲三下」，試圖改

善氛圍、轉移焦點。

• 舉例2：你對伴侶把杯子摔破並沒有感到生氣，只是今天在打工

時被主管責罵，隱忍著滿腹委屈，便透過這件事來指責伴侶的不

小心，發洩情緒。

分三層次理解情緒
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這樣的理解，能幫助我們更靠近自己，也更理解他人，進而思

考怎麼做才能真正幫助彼此。也邀請你試著帶入自己最近的一個事

件，回顧當時出現的感受，或許會看得更清楚。

結語

    情緒不一定需要立刻被解決或處理。或許下一次當情緒出現時，

我們可以先給自己幾秒鐘，允許自己停下來、感受表層情緒底下，

究竟藏著什麼需求。因為有需求，本來就是很正常的事。

    每個人的情緒經驗都不同，解讀與應對方式也各有差異。無論

你的反應是什麼，那往往都是你在嘗試保護、照顧自己的方式，即

使他人有所評價，那也可能只是反映了對方的需求，而不代表你真

的做錯了什麼。

    如果你發現某些不舒服的感受或困擾反覆出現，也許可以溫柔

地停下來問問自己：是不是有一些尚未被理解、還沒被消化的情緒，

正在心中等待被看見。情緒既提醒我們當下需要什麼，也是過去傷

口的療癒入口。

分三層次理解情緒
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