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親密關係是大學生既期待但是又常常受傷害的關係課題，在社會新聞也常常

看見名人的感情世界爭吵不休，例如：大 S 與前夫汪小菲雙方許多在網路平台的

對話，依稀還記得王力宏的蕾神事件，無論孰對孰錯，這些事件確實成為聚光燈

的焦點，更被社會大眾拿來當作茶餘飯後討論的話題，可以想見無論年齡、身份、

地位，談好親密關係是困難且重要的人生大事。那你呢？你現在正在考慮進入一

段親密關係嗎？抑或你正考慮選擇結束一段親密關係？或者，現在的你已經沉溺

在親密關係的美好氛圍呢？ 

大學生也常會在 Dcard、ptt 上討論自己親密關係的不適應，尋求網友的安慰

或支持，甚至有新聞會引用論壇文章成為大學生之間熱搜討論的話題，不外乎是

關於曖昧、分手、雙方關係的問題，如劈腿、一夜情等事件。大學生正處於成年

前期，雖然接觸到親密關係的萌芽是很美妙的，但是該如何與人良好地互動或建

立親密關係是其必要的發展任務與課題，一些研究認為大學生的親密關係是未來

親密關係的雛型，簡單來說，大學生的發展任務為前提之下，是練習親密關係最

好的時機，如果有好的關係經驗未來也容易有一個不錯的親密關係發展。所以，

對我來說大學是戀愛自由的世界，同時，也是重新認識自己親密關係舒適程度的

好機會。 
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當我們開啟一段親密關係時，熱戀期帶給彼此的美好總是讓我們欲罷不能，

彷彿自己是世界上最幸福的那個人，因為一個人的關注讓我成為世界的中心，這

種幸福似乎讓全世界都依據我而運轉，然而，當這段關係的熱度逐漸消退後，伴

隨而來的「冷度」往往才是最令人煎熬與難受的，因此有了「冷暴力」一詞的出

現，更在年輕人之間掀起一股議論的風潮。徐維廷諮商心理師是國內第一個研究

大學生親密關係冷暴力的研究者，他提出「冷暴力」是一種消極的行為，沒有精

神上或心理上的立即傷害，所造成之傷害也可能極隱微、難以覺察，長期下來卻

會導致被害人無法在親密關係中被接納、同在，甚至不知不覺中被改變生活的習

慣模式（徐維廷，2021）。這時候不禁可以反問自己：「我會在親密關係中為了得

到對方的喜愛，而改變我自己原有的樣貌或行為嗎？」舉一個實務上的案例，小

美可能為了配合國外男友的時間，常常等待視訊而日夜顛倒，不僅大學課業、人

際關係開始一團糟，就連有一次生病無法爬起來視訊，對方就直接消失三天並揚

言要分手…，這樣的情況之下甚至開始懷疑自己不值得被愛或者責備自己為何生

病。 

那麼，你有想過你在親密關係中的樣子嗎？是敢愛敢恨？敢怒敢言？還是像

前面說的，在關係中會妥協自己、順從他人，如同照片原本期待兩條邁向海邊的

步道越靠越近，最後卻越分越開，親密關係的本質不應該是擔心受到評價而隱藏

自己真實的樣貌，甚至在關係中無止盡地退讓或一再地感到委屈。因此，我也提

出一些對於大學生親密關係的看法，讓你隨時參考： 

（一）暴力的行為不能容許，無論是口語、肢體、性、精神暴力都不應該存

在於親密關係，如果你的伴侶會傷害你，請務必向家長、師長、學校的心理師、

教官求助，親密關係暴力行為是很容易一再重複出現的，緊張期、爆炸期（嚴重

暴力事件）、蜜月期（平靜、道歉），當雙方關係出現緊張，漸漸累積情緒而出現

衝突爆發，一方感受到罪惡尋求原諒，親密關係處於這樣的循環狀態。 

（二）冷暴力的覺察是提升自我舒適感的藥方，冷暴力首重對於自己感受的

覺察，我能看自己為了迎合對方的喜好，改變了自己，讓自己變得跟以前的我不

太一樣了，所以，冷暴力強調的是親密暴力者若無法覺察自己是否處於遭受或施

加親密暴力的情境，則可能身陷親密暴力的危險之中而不自覺，且無法體認到自

己經歷的可能是不健康的親密關係。 

（三）勇於溝通與表達，無論是熱暴力或冷暴力都代表親密關係出現問題，

表達你的感受，讓他尊重你在關係中的自主意識，才是讓彼此成長與學習的途徑。
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親密關係的溝通常常是需要對於彼此的信任，當你是被溝通的一方，請記得對方

對於關係是有盼望的，無論結果與否都要保持風度，看見雙方親密關係出現的問

題，並尋求解方或讓自我成長。 

（四）注意人身安全，越來越多的恐怖情人因為分手而攻擊、傷害對方，當

面對親密關係問題的時候，像是約好雙方溝通關係的存續，務必告知室友、家人，

必要的時候可以有人陪伴著你去赴約，確認人身安全。有一個小訣竅，不委屈自

己，但是也不輕易惹怒對方！ 

親密關係是一輩子的課題，大學階段面臨到如何維持關係與好的關係互動，

雖然曖昧讓人好生期待，分手總讓人心碎或害怕，但是身旁能夠有一個人可以好

好陪伴與了解是讓人期待的，如同照片一樣，有些時候即使步道越走越遠，如同

代表雙方的關係要走向分離，我們也可以觀賞海的浩瀚與蔚藍！ 


