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情感的追逃模式 
● 彭易璟 

 

 

成人後把童年的依附模式帶到戀愛關係中，是一種常態。當人們在感情中遇到威

脅時，無論是關係內的威脅（不太理會自己、有可能會分手），或是關係外的威脅（考

試壓力、工作壓力、車禍、生病），都會啟動依附系統追逃模式。 

 

(一) 在愛中拉扯的追與逃 

確認伴侶關係後，強烈要求對方更愛自己，總希望另一半能「拯救」或是「完整

」自己。一旦感受不到對方的愛，出現情緒空洞時，身體就會啟動抗壓機制，進入作

戰或逃跑（fight or flight）局面，以指責方式作戰，或是以逃跑姿態作戰，形成的「追

逃模式」，追的人不斷要求對方更愛自己，逃的人不斷要求對方給自己一些空間，辛苦

地在愛中拉扯。 

 

 

 

 

 

 

圖片說明：在愛中拉扯的雙方，彼此痛苦地感受到關係中的威脅 

                                                 
 彭易璟，南臺科技大學通識教育中心人文藝術組副教授 

鐸聲響起 
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作戰的展現：對於分離有著高度焦慮，無論是實際上的分離（分居兩地），或是想

像分離（對方在一段時間內「未讀或已讀不回」自己訊息，就會腦補對方正與他人親

密交往、自己即將失去對方的畫面，採取「批評（criticism）」、「蔑視（contempt）」來

攻擊自己的對象。 

「你…真的，愛我嗎？我需要不斷保證你是愛我的」 

「我很難忍受彼此分離，很害怕聯絡不上對方」 

批評：「我們不是約好一起做作業嗎？為什麼你老是忘記？」 

「你真的很沒用耶！這點事情也做不好」 

蔑視：「你是白癡是不是？要你買便當附紅茶，為什麼你給我買酸辣湯

？」「你做的還真好啊！看你規劃的行程多完美呀！」 

 

逃跑的展現：由於早期需求不斷被否定，使得自己漸漸地學到了「我不能有負面

情緒」、「我不能去感受」而壓抑自己的感覺，只有讓自己隔絕情緒，才不會讓自己持

續痛苦。防衛對話： 

追：為什麼你早上起來都不先密我？每次都要我密你你才會回，你從來

都不主動找我聊天！ 

逃：我談戀愛的時候，習慣遠遠看著對方就好，本來就不喜歡太常連絡

阿。(我怕被拒絕或受傷，預想你會傷到我，所以保持距離) 

追：那你這樣談什麼戀愛？明明都在一起了，結果我跟其他異性聊天的

頻率還比跟你還高！ 

逃：好嘛！我就是不會談戀愛！我就是冷漠無情！別人那麼好，幹嘛不

跟別人去？ 

追：你看，每次講到最後你就這樣，你到底有沒有要解決問題啊！ 
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逃：（離開現場，躲起來，對對方的訊息不讀不回、不接電話，即使接

起來，也是以抗拒表達愛意） 

作戰的人和逃避的人都處在緊繃高壓的狀態，因為他們都受傷了，小時候的經驗讓他

們失去安全感，使得自己在面對感情時很容易地演變成為這樣的模式。 

 

(二) 停止追逃模式：自己一起「經歷這樣的情緒」 

我們一起來回憶依附模式形成的方式： 

當威脅出現時，依附系統就會被開啟，這時候如果能夠得到對方的回應，就會關

閉依附系統，形成安全依附的行為模式——相信自己是值得被愛、被關心的。若得不

到，就會判斷繼續作戰或逃跑有沒有用，若是有用，就會放大自己的痛苦，逼迫對方

多看見自己的需求；若是沒有用，就會壓抑自己的痛苦，讓自己隔絕情緒。像這樣放

大痛苦或隔絕情緒的傾向，將會在一次又一次的經驗當中，型塑為自己的固定行為模

式，成人後延展到伴侶關係中，重複孩提時代的依附互動。 

長大成人後，依戀出現阻障便把所有責任推給照顧者，並持續不斷地「用原先的

模式談感情，複製自己受傷時的樣態」其實是很辛苦的。焦慮依附者確實感受逃避依

附者，比較不願意被接近，一直逃離讓人捉摸不定。而逃避依附者，確實感受到焦慮

依附者一直想靠近自己，一直在批評攻擊。 

相較之下，焦慮依附的人比逃避依附的人更希望改變，因為焦慮依附的人對於得

到別人的關愛抱持希望，儘管過程很痛苦，仍敢於嘗試改變；逃避依附的人較不渴求

改變，即便一個人過得不好，但早已習得無助，習慣不抱希望地活著，就更不會想改

變。 

追逃模式還是具有改變的可能性的，了解了自己的依戀型態，便能發現自己的問

題所在，正視自己的情緒。焦慮依附的人認知自己有放大痛苦的習慣，而自己的不安

全感並不全然是對方造成的。逃避依附的人只要願意尋求幫助，身旁許多人都會尊重

地給予一定空間的，只要清楚意識到自己的需求，表明需求，相信自己就能夠辦得到

，和自己一起「經歷這樣的情緒」，就有機會從困住自己的死胡同中走出來。 

改變追逃模式可從對話開始，練習和對方「有效的溝通」，把批評、蔑視、防衛、
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 躲起來等模式放掉，觸碰自己真實的情緒，真誠的說出自己的需求。 

 


