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一●前言 
 
我曾經為了友誼這項複雜卻又甜蜜的關係而感到煩惱，我對朋友的要求似乎一向

太高，在現實中欲求不滿、不斷的替自己尋找麻煩，只要朋友有一個不順我意的

行為，我就會顯的不耐煩，但是當我開始對人際關係的探討有更深的一步了解

後，我開始對友誼這項關係感到了解、熟悉，也漸漸的取回當初的熱誠。 
 
我閱讀《人生一定要有的八個朋友》，書中很明確的分析出友誼對人生的影響、

真實的個案及各種研究調查出的結果，促使我完成這篇論文。 
 
友誼可以為我們的婚姻、家庭、工作、生活添增重大價值。就某種程度而言，我

們日常所見所感，都是個人關係的產物。當我們環顧四周，會發現想要找到在「孤

立中」所創造出來的東西似乎是一件不可行的事情。只要稍加思考，便能發現，

我們是多麼依賴與他人之間的關係。我曾經在書上讀到這句話：「如果把人際關

係拿掉，一切事物都將消失的無影無蹤」。 
 
二●正文 
 
一、友誼勝過百憂解 
 
01. 友誼的重要 
 
羅斯福總統說過：「密切的社會關係是快樂的首要指標，不分國家與文化，舉世

皆然」。 
 
科學家發現，友誼是快樂的催化劑，只要有朋友的相伴，在令人畏懼的上班通勤，

也可以變得可以忍受：朋友的陪伴可以使最冗長、最缺乏趣味的活動，變得幸未

盎然：最重要的是，密切的社會關係是我們快樂的首要指標，而且這項發現似乎

不分國家，舉世皆然。 
 
科學家還發現，我們對未來的期待、願望、目標，都受到朋友極大的影響。『2003
年的一份研究顯示，最密切的友誼對我們的行為產生巨大的影響，即時沒有第三

人也一樣。看來，密切的關係可以左右堅守了數十年的信念。』(註一) 
 
02. 你會與共餐的人相似 
 
「跟什麼人一起吃，就會向他一樣」，作者湯姆‧雷斯用這麼簡單的一句話形容，

並且提出了他們經由統計調查而發表的結果。『如果要吃得健康，就必須跟吃得
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健康的人做朋友，你有五倍的機會，也會有非常健康的飲食。同樣地，如果你要

有積極正向思考，你就必須跟積極正向的人做朋友。看來，好朋友對我們的影響

真的很大，遠超乎想像。』(註二)  
 
03. 友誼處方 
 
除了增進健康以及生活滿意度程度之外，比較新的研究也顯示，當壓力大時，朋

友可以扮演緩衝的腳色，並且紓解壓力。發生悲劇或意外的時候，親密的朋友會

成為我們的慰藉和避難所。 
 
杜克大學醫學院中心的研究人員發現，朋友少於四人的心臟病患者，存活率較

低。『因此在 2001年的一項研究中，他們以患者為研究對象，深入探索友誼能夠
產生多少保護效果，他們證實在四年內，「孤獨組」的病患(朋友少於四人者)，
死於心臟病的機會比一般人多一倍。不過研究人員也進一步想要探究原因，他們

為這些人偏高的死亡率是因為壓力、社會地位、收入、抽菸或病患初期心臟病發

的折磨等因素所造成。但出乎意料的是，統計分析出的結果上列各項因素即使都

獲得控制與改善，有四位朋友以上的壽命與存活機率，還是遠高於孤獨組。』(註
三) 
 
04. 朋友越多越好？ 

 
『不見得，由杜克大學這份研究可以發現，我們也許有六、七甚至八個位好朋友

的人，與擁有四位好朋友的人，能夠延長生命的比率是相同的。看來，擁有四位

好朋友可以產生最大的保護效果。我們也許不需要廣及五湖四海的交誼，友誼的

品質才是最重要的關鍵。』(註四)尤金‧甘迺迪博士說：「友誼對你的生理健康
有重大影響。擁有良好的關係，可以增進健康、排憂解悶。身心的痛苦不見得是

仰賴藥物或接受治療，只要也有朋友就可以了。」 
 
二、婚姻的光明面 
 
01.友誼與婚姻 
 
論及友誼，很難不找到不提到親密的愛情關係，愛情通常是人生中最重要的友

誼，婚姻也是。『根據研究，婚姻美滿不只會帶來快樂，也會讓人更投入工作。

英國經濟學家尼克‧鮑迪斯艾維，發展出一套複雜的公式，把配偶關係加以量化，

他發現，另一伴的快樂增加 30%，便會產生驚人的結果。鮑迪斯艾維估計，配
偶的快樂如果增加三成，可以完全抵銷失業或住院兩個月所造成的情緒成本。』

(註五) 
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02.婚姻的基礎是友誼 
 
尼采德國哲學家：「婚姻不幸福，不是因為缺乏愛，而是因為缺乏友誼。」目前

離婚率高居不下，由此看出有太多婚姻陷入不健康的負面情況，有近一半的婚姻

已離婚收場。約翰‧高特曼博士是世界頂尖的婚姻研究專家，根據他的看法，危

害婚姻的因素是夫妻之間的友誼品質。博士的研究也指出，依對夫妻的友誼品

質，對婚姻滿意度的決定性高達七成。博士也進行了大量的田野調查，希望能降

低離婚率，他處理過數百對夫妻的治療個案，特別是可能離婚的高危險群，他的

成功率卻是一般婚姻治療的兩倍。高特曼博士的秘訣是什麼？他說：「這套方法

的核心是一個簡單的真理，這個真理就是『婚姻是以深厚的友誼為基礎』。」 
 
三、圓滿的錯誤 
 
01. 友誼不應是周全美滿的 
 
這類問題會不斷出現在婚姻或是親密的關係中。我們期待另一半滿足我們每一項

需求——擔任督促我們成功的角色。我們對自己的友誼都期待甚高。你或許曾遇

到過對你有太高期待的人，如果有的話，你就可以體會成受別人過多期待會產生

多大的挫折感。『根據研究，一個人原本就不可能樣樣精通的。 
 
A. 有八三%的受訪者都認為，自己為友誼所注入的活力，比好朋友的貢獻還多，
所以一但另一方只在意我們沒有做到的部份時，友誼就會產生裂痕。 

 
B：根據研究，如果只看負面，就會造成： 
 
a.壓力。 
 
b.婚姻滿意程度降低。 
 
c.友誼滿意度降低。』(註六) 
 
因此我們都不應該期待朋友是十全十美的，這種為了追求圓滿而造成的錯誤，將

會是斷送最誠摯的友誼和最美滿的婚姻。 
 
四、三個好友的門檻 
 
01. 親密引來輕蔑？ 
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「我在工作上有個最好的朋友」，一像是公司獲利的最佳指標。『研究調查訪問過

八萬名經理人與領導人，有將近三分之一同意「親密引來輕蔑」的說法。任何一

位曾經服務於大型官僚組織的人，大概都不會對這項調查感到訝異。雖然有些企

業已經開始接納職場友誼的觀念，不過強大的阻力仍然存在。』(註七) 
 
02. 一起喊痛的夥伴 
 
職場友誼的確有風險存在。當人們在工作上形成緊密的社交群體時，可能會孤立

某些人，並且因此產生嫉妒、抱怨，與結黨營私的疑慮。且一旦有什麼差錯發生，

雙方的關係愈密切，後果也就愈嚴重。若友誼發展成愛情時，情況就更複雜了，

特別當其中一方是領導高層的時候，更是如此。 
 
『而大部分公司至少有一對「一起喊痛的夥伴」，所以找出可能會帶來負面後果

的職場友誼，是很重要的。不過根據最近的研究，職場友誼的正面影響遠勝於負

面影響，新的研究結果也證實，工作上密切的友誼會大幅提高工作滿意度與職涯

成就。  
 
A、只有十八%的工作環境，會提供機會讓員工發展工作上的友誼。』(註八) 
 
03. 尋找最好的朋友 
 
『如果你在工作上有個「最好的朋友」，你非常有可能做到以下幾點：留住顧客、

用較短的時間完成較多的工作、工作愉快、意外較少，工作環境安全、能創造出

新點子、消息靈通，知道自己的意見受到重視、有機會將自己的精力用在自己的

強項上。在工作上擁有朋友，對那些缺乏其他工作誘因的人來說，甚至可能會行

程一種補償心理。 
 
A. 只有三成的員工在工作上擁有「最好的朋友」，如果你有幸屬於其中之一，擬
全力投入工作的可能性就是一般人的七倍！ 

B.密切的友誼可以讓你對公司的滿意度提高將近五成，也會讓你對薪資更感到滿
意。 
 
C.工作上如果沒有最好的朋友，投入工作的機率是十二分之一。』(註九) 
 
五、一定要有的八個朋友 
 
01. 推手 
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『推手擅長鼓勵，總是會把你推向終點。他們會持續投資在你身上，好讓你有所

發展，同時真心希望你能成功，即使這表示他們必須要為你承擔風險。推手會慷

慨地貢獻自己的時間，協助你找到自己的優點；從不嫉妒你或成為你的競爭對

手，總是站在終點鼓舞你。』(註十) 
 
02. 支柱 
 
『總是和你站在同一陣線、支持你的信念。他們是會讚美你的朋友。他們不只在

你面前稱讚你，也會在你背後撐腰，就算你不在場，也會挺身而出為你仗義執言。

支柱是你的最佳擁護者，當你成功時，他們會為你感到驕傲，而且會與其他人分

享。』(註十) 
 
03.同好 
 
『是與你興趣相近的朋友，也是眾多親密友誼的基礎。你們可能對特定的東西有

相同喜好。這樣的特殊情誼讓你們成為一輩子的朋友，你會非常喜歡和他們一起

消磨時光。』(註十) 
 
04.夥伴 
 
『不論情況如何，當你有需要的時候，他們總是會站在你身邊。當你生命中發生

重大事件時，他們都會是你第一個想聯絡的人。夥伴會把你們之間的關係引以為

傲，而且會願意犧牲自己來幫助你。他們幾乎是可以讓你以性命相託的朋友。』

(註十) 
 
05.仲介 
 
『你想要的東西，他們就是有辦法幫你搭起橋樑。這樣的朋友一旦知道你要什

麼，總能馬上張開聯絡網，找到一些和你有相同興趣或目標的人；他們能快速地

擴大你的人際網絡，讓你直接通往取得新資源的管道。』 (註十) 
 
06.開心果 
『他們總是有辦法讓你精神大振、心情大好。和他們相處時，你的生活會充滿了

積極感。當你心情跌至谷底時，開心果可以很快地讓你恢復正常。當你需要一個

笑容、想要大笑時，千萬記得找他們。』(註十) 
 
07.開路者 
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『可以拓展你的視野、鼓勵你接受新觀念與人們。幫助你拓展個人眼界，創造無

數正面的變化。他們是一群挑戰傳統智慧的朋友，面對難題時，為你提供具創意

的解決方案；同時，不斷地刺激、激勵你。』(註十) 
 
08.導師 
 
『他們可以給你建議並指引方向。當你需要指引或諮詢時，就會去找他們。他們

會讓你了解自己擁有或缺少什麼能力。你可以和他們分享目標和夢想，並一針見

血地幫你點出達成夢想與目標的方法與途徑。』(註十) 
 
三●結論 
 
從出生開始，與父母的關係、與親戚的關係、與朋友的關係、與老師的關係，進

入社會後，與上司的關係、與同事的關係，結婚後，與另一半的關係、與兒女的

關係，到終老時，與孫子的關係，千千萬萬種的關係無不是建立在友誼上後再發

展的。換句話來說友誼是你開拓視野發展的基礎。 
 
你曾經仔細的思考過你與你朋友的關係嗎？你的朋友會與你分享你的榮耀及勝

利嗎？你的朋友和你相處時可以忽略你的缺點，從好的一面看待（我強調的是忽

略而非包容或忍受）嗎？你的朋友可以用「分享的方式」來引導你處在無解的環

境、思緒裡走出來嗎？你的朋友不會損你，不會在其他人面前讓你顏面掃地，且

會適時的給你下台階，替你解除尷尬的危機嗎？你的朋友會在你心情低落時，傾

聽你說話，且還是以分享的方式提供看法嗎？如果是的話請讓我在這裡恭喜你，

因為你擁有大家所羨慕的「好朋友」，如果沒有也請不要氣餒，希望你在閱讀完

這整篇文章後，可以放下你手邊的事務，真心的去對待、去尋找，真正誠摯的「友

誼」。 
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