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愛情練習曲－當「真愛」變「傷害」 

實習諮商心理師  陳宛妤／撰文 

許多學生在大學時期，如同展開全新的生活，大學必修三學分-學業、社團、愛情；而多

數的大學生，會希冀自己非得修得的學分，便是戀愛學分不可少，畢竟大學的戀愛風氣遠比

過往的求學階段，是更為開放而自由。因對於戀愛的憧憬，可能是大學生活中，若沒有會有

些遺憾之事；然而談感情也並非說說就算。 

 戀情的開端 

進入一段正式的交往關係，成為一對戀人、情侶之前，必定是源自於相互看對眼的兩個

人；或許是一見鍾情、兩情相悅，而快速進入交往階段。也有雙方感覺不錯，經過相處後，

覺得合拍或感覺對了，而擁有決定在一起的共識。在交往一段時間後，也許會認為自己遇到

這輩子的真愛，更想好好的經營伴侶關係，讓這段關係得以長久(應該沒有人為了想愛的刻骨

銘心，而在最愛時分開的吧！)。或許有些同學戀愛的當初，只是想一嚐戀愛的滋味，而未想

過究竟一場愛戀要走得多久；無論那份愛戀的心為何，在正式進入一段關係之後，恭喜你已

進入錯綜複雜的愛情世界。 

 

 進入愛的世界 

正所謂相愛容易相處難，相愛是兩個人各自帶著彼此的故事，這故事包含著跟這人有關

的所有，兩人共同交織譜出的樂章；許多關係的變化，便是真正進入伴侶關係後，而這究竟

是伴侶還是「絆」侶，便端看彼此間如何相處，隨著彼此有更多的相處時間，更深入彼此的

生活，展開各式各樣適應彼此方式的磨合期，甚至因為是男/女朋友的身分，而有更多的「要

求」，在熱戀時或許會將「要求」，視為一種關心我、愛我的表現，但隨著交往時間越久，要

求變得越來越多，漸漸地那不再是種甜蜜的表現取而代之是種負擔及壓力，便容易變成彼此

爭吵的來源，雖有人會說爭吵是某種情侶間的溝通方式，可以藉此了解彼此的想法及需求，

然而爭吵是真的越吵感情越好，還是越吵越將兩人的關係越推越遠，甚至讓關係中的危機慢

慢地進到兩人的相處模式。 

 是愛？還是傷害？ 

情侶關係中的「危機」，最令人感到緊張的，莫過於在親密關係中出現暴力行為，所謂的

親密關係暴力，指的是發生於夫妻、同居人及親密伴侶之間的暴力，需要警覺的是，暴力的

產生不只是夫妻/同居人間才會發生，交往中的情侶也會發生。在大學生的交往現況裡，這樣
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的事件並非少數，卻因為擔心他人的眼光、不知此狀況要如何解決，甚至面對此事的發生，

覺得是偶然或忍一忍其實就會過去，每每只要施暴的一方苦苦哀求、不斷的道歉反省，最後

仍會因還愛著對方，或基於不安、害怕，最終選擇容忍，但在面對下一次衝突到來時，心裡

會想著：「先前暴力行為是否又會再度發生？」而更加擔心、害怕。 

值得提醒的是暴力行為，不只是動手打人才叫暴力，言語的過度攻擊、威脅恐嚇、性暴

力等，都是暴力的型態；例如常聽到的「若你要跟我分手我就死給你看」、「若要分手我不會

放過你的」等，這樣威脅的言語在爭執的兩方，都是關係中存在的暴力形式。美國與香港的

相關調查顯示，年齡介於 16 至 24 歲的年輕女性最容易遭受戀愛暴力侵襲，而其中最嚴重的

暴力傷害則發生在分手的過程，因此會發現大學生的戀愛，其實是暴力發生的高峰年齡層，

但卻往往因為前述原因，最終仍選擇隱忍。 

親密關係暴力卻往往潛藏著殺機，一旦其中一方受不了關係中令人窒息的狀態，決定要

提出分手時，衝突暴力攀升，社會新聞中因愛生恨，愛不到就毀滅他/她，這類的新聞事件都

隱藏著關係中的暴力危機，往往都是殺機出現的致命關鍵點。 

 愛情危機的自我評量 

然而在原先以為的真愛，最後走向傷害，關係變質後，愛又是否仍為真愛？暴力的發生

或許人們會好奇，是因為施暴者本來就有暴力傾向？運途不順遂？心情不好的結果？然而據

研究調查結果，暴力的核心問題是「權力控制」，也就是一方為了在感情中控制另一方，確保

自己可將對方占據的權利，才加以施暴。在關係走進暴力危機前，有哪些是我們可以注意的

呢？請注意，感情中出現這些警訊時，這便是提醒你這段感情正走入暴力的危機當中。 

1. 壓制威脅：當有一方在衝突時，便會威脅另一方，揚言要傷害你、威脅你若離開就要自

殺、威脅要做違法的事情讓你後悔等。 

2. 恐嚇脅迫：出現會讓人害怕的表情、動作或姿勢，甚至會砸東西、破壞物品、虐待家中

的寵物，更甚者會隱約或直接亮出武器等，讓受脅迫者備感威脅。 

3. 情緒虐待：這是在親密關係暴力中，最常見的型態；貶抑你讓你覺得自己很差勁，只有

他如此愛你才能夠包容、羞辱對方讓你以為自己瘋了；玩心理遊戲、讓你充滿罪惡感等。

這樣的方式會讓受暴者心理壓力倍增。 

4. 隔離孤立：控制對方所做的事、所見的人、所談的話及任何行動，限制對方在外的行動；

一旦不在身邊，就一直傳訊息詢問你的動向，或甚至偷看你的手機，質問與其傳訊息的

人是誰，面對他人打來的電話就會懷疑是出軌等。 

5. 淡化、否認和指責：不將暴力當作一回事，否認、責怪並表示沒發生什麼事；強辯自己

並無虐待、將暴力的責任歸咎於你的錯等。無法去面對自己行為有錯，或是責怪事情發

生都是對方逼得，若你不這麼做，這一切就不會發生等言詞。 

當親密關係中出現上述五點，提醒你關係可能已開始變質，若是這段關係仍值得珍惜，

便需要在彼此都冷靜的情況下，雙方好好的溝通、對談，若有必要時可尋求信任的師長，或

諮輔中心的心理師協助。 



【中華大學諮商與職涯輔導中心】─107 年 12 月心理衛生宣導文章 

 

 

 遠離關係暴力的自我保護方式 

請記得「暴力零容忍」，若是演變到已有暴力行為發生，更需要好好審視這段關係是否仍

要繼續，若是因為擔心、害怕另一方的報復，而不知如何好好提分手，有幾項方式可以做： 

一、有力的自我練習：確認自我的心意、下定決心，學習完整的自我表達，清楚告訴對方你

的想法及決定 。 

二、安全的談話空間：若是面對有關係暴力行為的伴侶，在談分手時要選定公共場所談論此

事，或有其他親友同行，千萬避免兩人獨處的空間，以隨時在意外發生時，得以尋求他人協

助。 

三、善用校內資源：當面對有親密關係暴力之伴侶時，不知所措的自己，可以先尋求導師協

助，導師可協助連結相關資源，包含通知校安中心保護、諮輔中心的資源與輔導等，亦可直

接尋找上述單位尋求幫助。 

大學談戀愛是件美好的事情，每對戀人都希望兩人的關係，可以一直都甜甜蜜蜜、相互

扶持，沒有人預料關係中會出現暴力的可能，然而伴侶關係很多的發展與變化，並非當初所

預期；愛情裡仍然有愛、有感情，美好的愛戀可否維持，關鍵在於關係中的兩人，要如何互

動及相處，妥善處理衝突，給彼此多點空間，清楚自己在愛情中的樣貌，才是經營愛情的長

效處方。 
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諮輔中心 12月 

【精彩活動預告】 

活動類型 主題 日期時間 地點 

 性別平等教育 多元性別 

敘說工作坊 

12／1(六) 

9：30～16：00 

M407A  

 特色主題 擺攤活動 

職涯映像館 

12／3(一)～12／4(二) 

10：00～15：00 

行政大樓 3樓中庭 

 性別平等教育 一開口撩人又聊心～ 

順利脫單、拒當邊緣人的實用策略 

12／11(二) 

18：00～20：00 

演講廳 A222 

 自殺防治守門人 一顆心的重量 

陪你找回陽光笑容 

12／20(四) 

13：00～15：00 

演講廳 A222 

 

  

  
 


