
你覺得他總是問東問西，想要控制你的生活…

你覺得他總是要求很多，怎麼做他都覺得不夠好…

你覺得他總是情緒很大，你都不知道怎麼回應…

如果有以上的感覺，你在與他的關係裡，
比較接近「逃」的類型。

心情專輯 撰文者：徐藝溶 實習心理師

愛的躲貓貓――與重要他人關係中的追與逃
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「沒有期待就沒有傷害」，在我們與重要的人相處時，偶爾會浮現如此的感慨。

也許是跟父母、男女朋友、老公老婆、或者其他和你關係親密的人……

你會不會覺得，你們常因為類似的原因吵架，每次吵完都覺得好難過、好受傷？

可是這樣的爭吵又好像一種魔咒，一再重複，弄得彼此都心好累！

這次的心情專輯，就要介紹一種有助於破解關係衝突的心理學觀點：追逃理論。

什麼是

追逃理論

追逃理論和「依附關係」有關，在與家人、伴侶等需要親密感、安全

感與信任感的關係中，當遭遇到壓力時，雙方會啟動不同的心理活動

來應對，而心理活動可以分成「追」和「逃」兩種類型。

提供一種方法，從「你的感覺」

看看自己比較像哪一種類型？

Q：回想你和某個重要他人

的互動情形，在你們吵架

的時候，你看到對方表現

出什麼樣子，會讓你覺得

更生氣或壓力更大？

你覺得他總是沒反應，不知道他在想什麼…

你覺得他總是敷衍你，沒有在聽你說話…

你覺得他總是講大道理，指責你太情緒化…

如果有以上的感覺，你在與他的關係裡，
比較接近「追」的類型。

你有發現嗎？「追」和「逃」兩種類型的心理活動，是互相連動的！

當追的人感覺到對方「沒反應」、「敷衍」、「講大道理」等逃的表現，

心裡會覺得更不舒服，於是追得更用力。

當逃的人感覺到對方「問東問西」、「要求很多」、「情緒很大」等追的表現，

心裡會覺得負擔更大，於是逃得更用力。

久而久之，如果這樣的吵架模式一直重複，就會變成所謂的惡性循環。



知道這些，然後呢？

首先有一件很重要的事情：吵架的時候，所有情緒都是自然的，儘管我們理性上知道某些

道理，情感上還是會感到生氣、傷心、害怕、受傷……

我們無法、也無須控制自己「當下不能有某種情緒」，所以維持關係的方式，比較是在吵

架前後，彼此有足夠心理空間去思考時，從認知方面慢慢地調整雙方互動的方式。

以下提供幾種想法，作為安頓自己心情的參考：

「人的行為背後是有原因的」

他現在說出這些話、做出這些事，不一定只有我表面看到的那樣。

「氣話不等於真心話」

我們相處了這麼久，也許1%的時間有這個念頭，但其他99%的時間他不是這麼想的。

「情緒高漲時，拉出安全距離」

人在情緒高漲時，腦部走的是杏仁核的迴路，和平時使用大腦思考的路徑不同，自然無法

好好想事情。這時候稍微遠離對方，讓彼此有時間緩和情緒，等大腦可以思考的時候再來

談談，效果會比較好喔！

在關係裡一直「逃」的人，

其實在吵架的時候，

經常是感到「害怕」的，

那種害怕可能是…

「你對我很重要，而你覺得我很糟糕」

「即使說出我的感覺，也只會被你拒絕」

「我先走，才不會像你離開我那麼痛」

在關係裡一直「追」的人，

其實在吵架的時候，

經常是感到「傷心」的，

那種傷心可能是…

「我很在乎你，而你否定了我」

「你隨時可能會拋下我」

「我愛你，但你沒有那麼愛我」
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要怎麼破解惡性循環呢？ 可以從「理解對方的真心話」開始。

最後，如果你與重要他人的關係遇到困難，歡迎你來學輔中心尋求協助！

「情」義相挺

自我探索與情緒支持團體

詳情與報名 →→

本學期活動預告

4月–電影欣賞 5月–心靈牌卡

詳細資訊請關注

1. 學輔中心佈告欄 2. 校網搶先報


