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如何好好地離開恐怖情人？ 

     如果發現交往對象有上述恐怖情人特質，欲離開對方時，宜循序漸進慢慢減少與對方接

觸，拉開彼此之間的距離與關係，應謹慎小心處理，若需見面交談，以下為幾點注意事項: 

一、選擇在公共場所見面 

     選擇在公共場合與對方見面，盡量避免封閉式的空間下獨處。一來是避免可能在兩人單

獨見面時造成的更大衝突，二來是當危險真的發生時，自己有機會求助或是離開。若有需要可

請朋友陪同前往。合適地點如 7-11、全家等便利商店。 

二、客觀陳述意見 

     盡量以客觀的語句陳述自己的意見，語氣盡量和緩平靜，避免使用過度情緒化的字詞， 

減少激怒對方的機會，並避免引起無謂的紛爭和衝突。 

三、避免衝突，保護自己 

     當對方出現暴力的意圖與行為，或是拿出武器想要傷害自己，一定要保護自己，當下立

刻離開現場，不要試圖與對方進行搏鬥或言語上刺激對方，以免產生更大的傷害。 

四、報警備案 

     若遇到騷擾的情況出現，如對方威脅傷害自己，散播謠言等等行為，可保留相關證據作

為紀錄，以利透過法律途徑保障自身權益。 

五、清楚身邊求助管道 

     告知家人和身邊的朋友自己現在的處境，多一個保護與支持自己的管道，也可讓親友協

助與留意對方是否出現不理智行為，也能保障身邊家人與朋友的安全。除了身旁親友，老師也

可提供學生協助，陪伴與聆聽學生目前會有的擔心，同理學生並給予支持和關懷，若學生有進

一步需要專業上的協助，可轉介至學校輔導中心、校安中心等資源。 
 

遇上恐怖情人的法律協助 

     105 年 2 月 14 日後，家庭暴力防治法第 63-1 條，俗稱的「危險情人」條款即正式上路。

內容為年滿 16 歲以上，遭受現有或曾有親密關係之未同居伴侶，施以身體或精神上不法侵害

之情事者，準用家暴法訂定的保護措施，可以向法院申請民事保護令。依法受到警察人員保護、

醫療機構驗傷、加害人處遇、違反保護令罪等適用範圍，老師亦可幫助學生尋求相關法律協助，

了解並保護自身安全。 
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如何面對親密關係中的衝突？ 

  愛情中的雙方可能因為想法不同、個性差異、生活背景不同而有不同的互動方式，也對愛

情有不同的期待，這樣的差異可能形成衝突。這樣的衝突會出現在很多關係中，當衝突更加劇

烈時，搭配某些上述的人格特質、生活狀況等因素，便可能產生恐怖情人行為。因此處理親密

關係中的衝突除了是尚未離開恐怖情人的因應方式，甚至可能是預防恐怖情人的方法，以下提

供一些方法供參考： 

一、願意溝通與嘗試 

  愛情中除了甜蜜與美好，也有因為彼此差異而形成的衝突，彼此面對衝突時願意溝通磨合

是相當重要的，這並不是特定誰的責任，而是彼此的責任。應將焦點放在共同面對的問題，而

非誰對誰錯的爭論。 

二、同理對方 

  在溝通中比起說出宣洩情緒的氣話使對方感受不好，如果試著承認、表達自己脆弱、不想

訴說的感受，或許也能讓對方了解自己，進而覺察關係中的問題。 
 
  愛情最重要的是雙方的兩廂情願，彼此自在舒適地談戀愛，但是難免關係中會有衝突，

甚至發現對方是恐怖情人，因此了解衝突的面對方式、辨識對方是否為恐怖情人，也是在愛情

中自我照顧、保護自己的方式。 
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備註： 

同學若發現自己或身邊的同學有類似的困擾，歡迎至本校學生輔導中心預約諮商喔！(◕‿◕)

服務時間：星期一到五，8:00-17:30；星期三有夜間諮商到 19:00 

連絡電話：06-2664911 分機 1250、1256-1259 

地點：學生輔導中心 S棟 4樓 



嘉南藥理大學 學輔中心 108 學年度第 2學期 

輔導文宣 第 8期 109 年 4 月 20 日發行 

林俊成（2019）恐怖情人：「相識容易，相處難」——人際溝通的四個小叮嚀。取自： 

https://inbound.tw/writer/article/read/5607 

海苔熊（2019）深愛變成殺害：恐怖情人，到底要的是什麼？取自： 

https://inbound.tw/writer/article/read/668 

 


