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❤ 性平教育文章 

我們怎麼了？如何脫離苦上加苦的惡性互動循環 
阿文：「我今天會晚一點回家喔～」 

小智：「好喔」 

阿文：「好喔是什麼意思？你都不用關心我或問我要幹嘛嗎？我晚回家也沒關係？」 

小智：「啊…就想說你有事，你想講可以講啊」 

阿文：「什麼叫想講可以講？沒關係啊，反正你不在乎我怎樣啊，沒回家還是怎麼了你也沒差吧」 

小智：「蛤？扯太遠了吧…隨便你」 

    你是否也曾在親密關係中，經驗過這種「溝通無效」的挫折感呢？無論是阿文或是小智，都存
在好多的委屈、生氣、無奈，好希望對方可以理解自己在說什麼，但怎麼好像彼此之間的對話不是
雙向的，一方總是不斷迴避、拒絕對話，而另一方就容易成為單方面的指責者。 

伴侶如何形成惡性互動循環？ 
    為什麼有時候我們明明無心傷害對方，卻不由自主地說出傷人的話？就像阿文與小智一
樣，他們並不是不關心對方、也並不是想要找對方碴，但這樣的互動怎麼了？其實關鍵在
於，阿文與小智在對話過程中都被踩到了一些痛點，進而引起了一些情緒，正是因為這些情
緒導致了傷害彼此的言行，言行又再次觸碰到對方的痛點、再次引起情緒，形成了所謂的惡
性互動循環。 
    事實上，所有關係的建立與穩定都十分仰賴安全感，當關係中的安全感受到威脅，我們
就會感到不舒服，就像文中的阿文在關係中極度不安，因此他非常渴望小智能給予自己安全
感，而小智冷漠的反應成為其痛點，阿文的內在便冒出了「我是不是不被在乎、要被遺棄
了」的小劇場，於是阿文感到挫折及害怕。另一方面，小智也許長久以來已習慣「凡事靠自
己」，與人太親近反而讓其缺乏安全感，因此阿文的追問、評價會成為其痛點，小智的內在
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便冒出了「我又哪裡不好
了、我好糟糕」的小劇
場，這個對話也讓小智感
到沮喪且愧疚。 
    當我們了解阿文跟小
智的互動模式後，可以進
一步去思考，我們跟伴侶
間的互動模式是什麼模樣
呢？如果發覺雙方互動常
常會形成惡性循環，那對
方什麼樣的言行可能踩到
我的痛點？這些痛點又引
發了我什麼樣的情緒呢？ 
    由於伴侶間的互動模式與安全感息息相關，而是否能在關係中體驗到足夠的安全感又十
分受到成長歷程影響。雖然如此，但並不代表這個互動模式是「天註定」且無法調整的，那
我們可以如何離開這樣的惡性互動循環呢？ 

如何離開惡性互動循環？ 
1、覺察與反思 
    面對關係之前往往需要先面對自己，先找出自己的痛點，才能邀請對方避開！我們可以
先思考看看伴侶什麼樣的反應會踩到我們的痛點呢？我們的內心在傳達什麼樣的訊息、有著
什麼樣的情緒？焦慮者的心裡也許在說著：「我好孤單，好希望有人能夠好好安撫我」；逃
避者的心理也許在說著：「我好需要一些空間緩緩自己，我好累」，當然，你可以有自己的
詮釋，因為最了解內心的人就是你自己。 
2、表達與傾聽 
    在衝突的當下，有時很難好好地進行討論，多半我們的情緒會壓過思考，進而忽視了一
些訊息、只想爭個對錯。當衝突過後、情緒穩定下來時，找一個彼此都有空、不需煩心其他
事的時間，坐下來好好討論「我們怎麼了」，真誠的向對方表達在當時的情境中我們的感
受，也同時傾聽與理解對方的痛點以及情緒。關係並非競賽、道歉也並非認輸，看見自己在
情緒之下無心的錯誤言行並且負起責任，才能夠建立更穩定且健康的關係。 
3、練習與調整 
    互動模式的改變不在一朝一夕，還需要透過不斷的練習。練習並非生硬的轉換互動模
式，而是不斷地重複上述的歷程，從覺察反思、到表達傾聽，充分理解彼此的想法與感受
後，再共同討論出屬於雙方的共識。以阿文與小智為例，也許小智可以進一步說明自己的反
應不是不關心或是不愛了，同時理解阿文需要更多的安全感，小智可以再試著透過不同的方
式表達對阿文的愛；另一方面，阿文也許可以去進一步探索自己缺乏安全感的理由，並且允
許小智用自己的步調和方式表達愛意。 
    不同的原生家庭、不同的生命故事形塑了不同的個體，也常常是這樣的「不同」才帶來
了吸引力。要在關係中理解他人，首先要先理解自己，而正向互動模式的建立不在理所當
然，更需要雙方的共同努力，良好的溝通才讓關係更加穩固與長久。 

摘錄自：國立臺灣師範大學－學生輔導中心主題專文，作者林靖蓉時任實習心理師
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