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身邊是危險情人嗎？—我如何辨識輕重程度 

近日連續爆發多起驚悚、兇殘的親密暴力事件，再次引起各界關注，

也反映出有時候不知該如何處理憤怒和恐懼(失去)的情緒。為免悲劇再次

發生，警政單位已放寬保護令條件，若遇到危險情人，即使雙方並未同居

仍可聲請，如果對方無視保護令內容仍不斷持續騷擾，可立即請警方介入

處理。除了尋求警法保護，若不確定自己是否遇到了恐怖情人，亦可求助

身心科醫師或心理師進行評估，藉由親密暴力量表評測其危險程度。 

一般來說，高度危險類型的伴侶，常有跟蹤、騷擾行為，或不時揚言

恐嚇「分手就要自殺！」性格上較易怒、有暴力傾向、控制欲極強、疑心

病重，有些有吸毒或酗酒的習慣。若發現伴侶已屬高度危險類別，且欲向

對方提分手，更要審慎處理。但也有不少人，在親密暴力危險的評估表中

是屬於另外兩類，即「潛在危險組」和「注意危險組」。 

文章除了說明危險情人常見特質，也想提醒大家，有些人雖然爆點較

低，在遇到特定的壓力刺激時有時會理智斷線，卻不一定都會出現暴虐行

為。換句話說，並不是所有善妒或情緒不穩的人都一定是恐怖情人。 

 

以下舉兩個「類危險情人」的例子。即使症狀輕微，最好還是及早尋求

情緒管理和療癒過往情傷的諮詢協助；除此之外，周圍親友多給予正向

的支持鼓勵，也能讓更有勇氣面對自己的內在波動和脆弱，學習梳理自

己的情緒，並作它的主人。 

案例一：無預警暴怒 走不出過往傷痛 

  Kiki 和 Jason 剛交往時，彼此都覺得遇到夢中情人，彼此相知又有不

少共同興趣和話題。原先 Kiki 很開心終於有個懂她的人出現，沒想到兩個

月後，Jason 愈來愈忙，Kiki 只是跟他抱怨幾句覺得他給她的時間太少，

對方卻突然大吼，對她的抱怨反彈得很強烈，說她「就像他的前女友一樣

驕縱、情緒化」。Jason 突然像變了一個人，令 Kiki 既震驚又難過，也備

受驚嚇，事後很難釋懷而想分手。 

 

容易「突然抓狂」的人，除了本身較敏感、神經質的特質或某些生理

因素，常與家庭背景和過去受傷經驗有關，也可能因為長期個性壓抑、不

太懂得紓壓，所以一受刺激，情緒的反應便很強烈。或許我們不能完全瞭

解交往對象過去經歷過什麼，但可以透過觀察更瞭解他。如果對方願意面

對是過往的傷痛在作怪，也認同不應把對另一人的憤怒放在我們身上，陪

他共同面對，可透過心理諮商/諮詢協助「走出過去陰影」，一旦更去面對

過往的傷，對自己的情緒更有覺察力和調節能力，或許便不會再那麼像隻

刺蝟了。 
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案例二：失控醋男友 因妒自殘易焦慮 

  Fion 在交友網站認識了男友，剛開始他對她真的很好、很貼心，但前

陣子發生一件事之後，兩人的感情從此變調。那日男友開車來接美姿下班，

看到一個男同事和她有說有笑走出公司，便突然衝下車，在 Fion 和同事面

前大吼大叫，然後用手捶牆捶得滿手是血，剛好有路人經過，便幫忙打 119

叫救護車。當時美姿飽受驚嚇，事後像大夢初醒，決定離開男友。對方先

是反彈很大，之後又苦苦哀求說他不是故意的，從來沒有想要傷害她、請

她不要離開。因受不了對方的占有慾過強，美姿想分手又不確定自己是否

反應過度？ 

 

以此案例來說，當事人的害怕和擔心並不算反應過度，雖然目男方還

沒有以暴力傷害過女方，可能過去也不曾對其他人施暴或施虐，可是較強

烈的表達妒意反應和情緒不穩，卻是親密暴力的危險因子，和第一個案例

比較起來，已有較高的風險。「暴力」常是因為害怕自己的權力被剝奪或

受到威脅，而以暴力手段來鞏固自己，不一定是用身體暴力呈現，也有些

人用情感、語言或行動來控制伴侶。我們經常見到「緊張─施暴─甜蜜」

的循環，也就是在暴力之後，隨之而來的常是一段想要修補關係的甜蜜，

比如禮物、深情的話語等等。所以風險真的存在，且不算是低風險。男方

可能有嚴重的情緒困擾和分離焦慮問題，過去可能有較大的關係挫折或失

落經驗，若遇到較大的刺激或分離議題時，便可能因壓力過大而失控做出

暴力行為。 

 

爆點低 不一定都是危險情人 

危險情人常有低自尊的問題，他們很害怕被拋棄，不知如何處理焦慮，

也常因難忍關係挫折而衍生暴力。與這樣的對象提分手，需要堅定柔和，

不要太過直接，可能須採漸進、和緩方式給對方一些時間。 

最後要再次提醒，雖然「喜歡撂狠話」、「想控制伴侶」和「較缺乏

同理心」等等，都是危險情人常見指標，還是有輕重程度之分。遇到只是

吵架時比較容易情緒激動的「爆點低情人」，和曾有言行過激反應的「類

危險情人」，除了選擇馬上閃人、轉身告退外，若對方有心改變，也願意

接受心理諮商/諮詢協助，或許可以考慮再給對方一次機會。情緒就像頭髮，

需要照顧和梳理，陪伴他一起接受專業協助，學習正向的人際互動模式和

情緒控管，或許是比選擇直接放棄外積極處理感情問題的作法。 

～ 人事室 關心您 ～ 
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