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摘要

本研究之目的在暸解單懋者單憨經驗之發展脈絡，包括在單戀過程中之

認知、情緒與行為內涵，單戀形成的原因，以及單懋結束過程、因應與調迪

之道。研究者以半標準化之深度訪談，將五位受訪者回溯其單戀經驗之訪談

內容A書寫成逐字稿後，根據紮根理論之編碼與分析步驟進行資料分析。資料

分析與追訪同時交錯進行，以達資料飽和，逐步形成單懋經驗之發展脈絡。

綜合資料分析結果整理呈現如下：（一）單戀者單戀通常會歷經「相識吸

引」、「獨自喜歡」、「表白與否」與「單戀結局」四個階段。此單懋歷程並非

依序進行，單懋者會在「獨自喜歡」與「表白與否」兩階段間穿梭、來回進

行 。（二）單戀者相識吸引可歸納為三大要素：對方特質因素、地緣接近、以

及個人的知覺與解釋 。 單懋的發生與地緣因素、對方的體貼善意行為、以及

個人知覺和解讀有關 。（三）單患者在不同階段的認知、情緒與行為各有不同

特徵 。 個人的揣度為主要的認知特徵﹔單戀者的情緒變化會隨和對方接觸後

的知覺而定，情緒則由初期的甜蜜、期待，轉為煩亂、失望、痛苦﹔行為特

徵則表面接觸的追求行為，與對方互動性並不多也不深入。（四）單患者會以

自我放逐、自我地碼、逃避與轉移等做為調遍，其中朋友的支持也有助其走

出情傷。

最後，本研究根據上述研究結果作進一步的討論，並對未來相關研究及

諮商輔導工作提出建議。

關鍵字：單戀、愛情、情個經酸、紮根理論
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註：本研究出自第一位作者申請未果的國科會計劃，第二位作者在其指導下完成論文，全文

經第一位作者獨自重新改寫而成，特此說明。
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壹、緒論

一、研究動機

「愛情」 這個話題經常是大眾與媒體所關注的焦點。愛情之所以引人好奇、

令人嚮往乃是它不僅為成年期心理社會發展的主要任務，而且是人們極為重要的

生命經驗之一。 它可以為戀愛中的男女帶來愉悅與互屬的幸福感，而「有情人終

成眷屬」也是眾人所期盼的結果。然而在輔導工作的統計報告中卻常可發現人們

為愛情所困擾的比例頗高 。 此一現象為諮商實務工作者所重視，同時也引起許多

學者的關切，紛紛從研究的角度出發，試圖暸解愛情以及探討兩性關係的議題 。

回顧現有的文獻與研究，有人整理愛情的理論並試圖探討愛情的內涵和研究

方向（如卓紋君，民 87 ）﹔有些則是著眼於愛情量表的研究（如王慶福，民 84﹔ Cho

& Cross, 1995 ）﹔有些著重在了解國人愛情方式、人格特質、因應策略及關係滿

意度等變項之間的關係，例如：林宜旻與陳校眉（民 84 ）探討愛情類型、嫉妒

與關係滿意度間的關係，楊茜如（民 89 ）分析大學生在性別角色、愛情觀與兩

性關係的關聯，李怡玲（民 91 ）與沈利君 （民 91 ）則分別調查台北地區國中生

以及高中生的愛情態度，而黃碧慧（民 91 ）則是探討不同依附類型的大學生在

其愛情關係中之壓力事件與因應策略的關連。有的研究則是擷取愛情重要成分之

一的 「親密」作深入的探討，如：杜仲傑 （民 79 ）針對親人、情人、同性朋友、

異性朋友四種角色之親密與身心適應進行瞭解﹔連玉如（民 80）分析親密關係

如何影響個人在畢業抉擇下的認知、因應評估、以及因應行為 。 此外，也有一些

學者以質化研究法來暸解愛情的諸多樣貌，如：「未婚男性的愛情觀」（余振民，

民 88 ）與「愛上一個人」的歷程（李維庭，民 84），分別探討單一性別愛情的現

象。另有研究「愛情歷程」以瞭解愛情的發展過程（陳萱，民 88 ﹔卓紋君，民

89 ）﹔分析原生家庭經驗對愛情關係的影響（張令i舌，民 88 ）﹔剖析個人「分手

故事」（柯淑敏，民 83 ），與「分手經驗」裡語言與經驗來回交織的細緻互動關

係（宋玟靜，民 84）。也有針對依附風格中「焦慮矛盾依附型」的女大學生，探

討其戀愛分手的情傷歷程（陳勤惠，民 89 ）。

綜觀上述的愛情研究，均是著眼於「兩廂情願」、「有來有往」愛情關係（ mutual

love relationship ），對於單方面的愛情關係，卻有所忽略。從歷程的觀點分析愛情，



中華輔導學報 47 

愛情是兩人的相遇、相識、相知、相愛，關係進而持續發展的過程（卓紋君，民

89）。但有一些人的愛情卻並非如此。在兩人相遇、相識時，可能一方一見鍾情，

愛苗滋長，另一方卻一無所知或無動於衷，若因時空、環境因素而無法表白，便

只好將這份愛意留駐心中，我們通常把它稱為「暗戀」﹔也有可能是一方向對方

表明愛意，卻遭到拒絕，理智上知道雙方感情難以再有進展，情感上卻對對方難

以忘懷，因而陷入「單戀」之中。上述兩種情形均是單方面的愛戀、投入與付出，

得不到對方回報的愛情現象﹔這在兩性情感輔導的個案中不乏此例（李億薇，民

79 ﹔黃素菲，民 81 ），在網路開放討論區中，暗戀與單戀的心情也是留言版的常

客。當事人處於單戀或單相思之中，常出現強烈、無法自己的情緒，以及非理性

的判斷、想法與行為，這些都不亞於戀愛中人的經驗。

事實上，單戀或暗自相思、難為外人道的經驗幾乎每個人都有過，尤其像台

灣，兩性心理與愛情都被刻意壓抑、阻止的文化下（李憶薇，民 79 ）。單戀的對

象可能是鄰居、同學、工作上的伙伴、明星或學校的任課教師。但單戀究竟是如

何發生的？為何無法進展為兩相情願的愛情？其中牽涉到哪些人際吸引與擇偶

／友的因素？單戀者如何走過這一段經歷？當面臨感情沒有發展的可能時，如何

調通自己？再者，單戀者對於個人單戀經驗的體驗與詮釋又是如何？是在心中留

下陰影，希望這樣的經驗從此不再發生﹔亦或者視其為美好回憶，在回顧時也感

受到其間的幸褔？這些議題在美國心理學界只有 Baumeister 與 Wotman ( 1992, 

1993 ）對單戀做過有系統、深入的研究，而國內則僅見於古詩詞、小說及流行歌

曲的悲詠之中，未曾有人針對此議題加以探討。

Baumeister 與 Wotman ( 1992）分析七十一位大學生單戀別人與被單戀的故

事（共一百三十四個敘述報告）。他們發現：單戀的發生主要有兩個原因，一是

有一方在異性朋友的關係中對對方產生愛戀及超乎友誼的期望，而對方仍只願維

持單純的友誼而已﹔另一個原因則是不同等的吸引力，亦即：有一方深受對方所

吸引，但對方卻不以為然。此研究也指出單戀歷程是正、負向感受混合的情緒經

驗，幾乎經歷與戀愛無異的心理過程。其中正向感受有積極的、有希望的，負向

感受則如恐懼、擔心、不確定等﹔單戀者在此過程中十分擔心被拒絕，也渴望知

道如何才能發展出彼此、相互的吸引，對於表達自己的感覺感到遲疑，甚至決定

將之隱藏﹔在遭逢心碎與拒絕後，會覺得生氣、痛苦、失望、沮喪，這些情緒將

持續一段時間，從熱情的渴望轉為生氣與憤慨。 Baumeister 與 Wotman ( 1992 ) 
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的發現為單戀的現象提出一些整理與說明，但本研究者仍感到好奇的是，其研究

提到單戀者面對拒絕，遭逢心碎的情緒經驗內涵，但並未言明情緒調節過程為

何？這一段心碎的心路歷程是如何度過？單戀者在這樣一個單方面「﹛寸出」的不

平衡關係之下，還繼續堅持的原因為何？由迷戀到放下，其中的轉折又是如何？

這些疑問還有待進一步探討。

學者 Braden ( 1980）曾強調研究愛情不但有助於人們瞭解愛情的本質，而且

還可以提供人們一些評估自己親密關係的參考準則 。研究者認為剖析這樣一個不

成功的「另類愛情」（ Baumeister & Wotm徊， 1992 ），可以提供我們對男女交往以

及愛情的促成與發展有更豐富的認知 。暸解單戀者如何陷入一廂情願式的感情泥

沼中，如何經歷表白與否的掙扎，以及如何結束這段傷心的情感，對於我們暸解

兩性關係的發展與失落的現象也有臨床實際的價值（杜仲傑，民 79 ），也可以進

一步擴展我們對人際吸引、擇偶、及兩性愛情關係的認識與暸解 。

二、研究目的與問題

綜合上述，本研究旨在（一）深入瞭解在愛情發生的過程中，單戀者所經驗

之心理歷程，亦即其在單戀過程中所經驗到的認知、情緒與行為之內涵 。（二）

從單戀歷程的資料整理進一步探討單戀發生的原因、單戀的結束過程，以及因應

與調適之道。（三）藉由研究發現整理出有關輔導單戀個案的具體重點與方向 。

三、單戀的定義

Baumeister 與 Wotman ( 1992, 1993 ）將單戀（ one-sided love ）或（ unrequited

love ）定義為：當事人覺得對另一個人產生浪漫、激情的愛意，但對方被吸引的

感覺是少之又少﹔是一種無法成形（ fails to form ）的關係。本研究所稱之單戀是

指個人單向的愛情關係，個人單方面投入與付出自己的感情，但得不到對方回

應，以致沒有後續發展。包含以下兩種情況，（一）單相思：當個人被另一個人

所吸引，對對方產生愛意，而個人選擇將這份愛意放置內心深處，未曾表達讓對

方知道，是屬於「單相思」的愛情，又稱為「暗戀」。（二）一廂情願：若個人在

為對方所吸引之後，進一步採取其體行動，對對方表達愛意，但卻遭對方拒絕，

兩人感情沒有發展的可能，而個人仍對對方難以忘懷，是屬於「一廂情願」的愛

情。
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貳、研究方法

一、研究取向與方法

本研究旨在理解與探討單戀現象之基本實質，採用質的研究法較能貼近研究

者的興趣以及回答研究問題。研究者選擇以紮根理論做為研究與資料分析的依

據，主要考慮有二 ， 一是此法乃是運用系統化程序，針對某一現象，進行資料搜

集與分析，並歸納式地導引出可以忠實反映某一現象的理論（徐宗國譯，民 87) ' 

頗符合本研究目的。二是紮根理論具備即使在理論缺乏的情況下亦能進行研究的

特性（胡幼慧，民 85 ），基於有關單戀的研究與文獻本就不足，紮根理論提供一

個理想、可行的研究依據 。

由於單戀經驗涉及個人複雜的、情感性的內在深層經驗，為幫助研究者更接

近研究參與者的觀照取向與經驗內涵，因此採用「深度訪談法」作為獲取資料的

方法。並輔以 「半標準化訪談」的方式，使用半結構性訪談大綱與探問技巧邀請

受訪者回溯過去其印象最為深刻的單戀經驗。

二、受訪者

本研究以理論性抽樣方法，選取符合下列標準之受訪者 。（一）曾有過單戀

的經驗，且擁有具體而深刻的單戀歷程，（二） 對深入探索個人單戀經驗有濃厚

興趣，（三）認為單戀經驗對個人有所影響，（四）願意透過訪談方式分享個人與

研究主題相關經驗，且願意被錄音 ，（五）願意無酬協助本研究。研究者為能依

研究所需， 尋找、並邀請符合條件且能提供豐富資料的受訪者，除了以宣傳方式

進行，於大學院校公佈欄張貼宣傳單外，並廣請親友針對可能符合標準的熟識進

行邀請與推薦 。

結果邀得的研究對象共十二位，包括參與前導性研究的受訪者兩位，與正式，

研究的受訪者十位，分別以英文字母編號。其中， E 因接受訪談意願不高而未完

成訪談過程，再加上考慮訪問資料之深度、豐富性、背景資料（性別、年齡、學

歷、經歷等）的歧異性、以及繼續訪談意願，研究者最後選擇其中五位（C 、 F 、

I 、 J 、 L），進入正式資料的分析過程。每人平均訪談次數為 3.2 次，平均訪談時

數為 5'28 小時，在訪談過程中，除 L 因個人因素無法追訪外，其他四位受訪者
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均在資料分析過程中進行追訪，以求資料的詳實與飽足。五位受訪者之基本資料

與受訪時間整理如表一。

表一

受訪者單戀經驗之背景資料

受訪者 c F J L 

年齡 21 20 24 27 28 

性別 女 女 男 男 男

現職 學生 學生 學生 自由業 電器維修

感情狀況
有男友，

鈕
有女友， 有女友， 有女友，

交往八個月 交往兩個月 交往七年 交往九個月

單戀發生年齡 高一 (16) 大一 (19) 國一 (13) 高二（ 17) 國二（ 14) 

和被單戀者
同班同學 學長一學妹 同班同學 學長一學妹

學長一學妹
之關係 （同社團）

表白次數 無數次 一次 一次 無數次 無數次

表白方式
寫紙條暗示J心

傳訊息 寫信
信件、圖畫、 當面詢問、

意、口語暗示 他人轉達 他人轉達
單戀持續時間 六年以上 六個月以上 九年 八年 六年以上

現在和被單戀
未聯絡

學長一學妹，
老朋友 未聯絡 未聯絡

者的關係 有機會碰面

訪談總次數 5 5 2 3 
訪談總時數 7'30 7'40 3 5'30 3'40 

三、研究與資料分析之程序

研究者徵求到兩位合適的受訪者後，先進行前導性研究，主要是為了增加研

究者與受訪者之間互動的經驗，並蒐集回饋與建議，以做為修訂訪談大綱和訪問

方式之參考依據。此外，研究者與協同分析者也就前導性研究的逐字稿內容分別

進行編碼工作，針對編碼方式、概念形成、發掘範疇的性質與面向、與範疇間的

聯繫等進行比較與澄清的工作。在正式研究的資料分析過程中，也定期討論與分

享編碼心得，透過持續討論以增進研究者之理論觸覺，提昇研究之可信性。研究
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者採用徐宗國（民 87 ）對紮根理論研究法的說明，遵循其開放譯碼、主軸譯碼、

選擇性譯碼三種譯碼所需之步驟來分析資料。礙於篇幅，開放譯碼分析過程之說

明與舉例請參見附錄。

四、資料的信度與效度

本研究採用胡幼慧與姚美華（民 88 ）綜合 Kirk 和 Miller ( 1998 ）、 Lincoln

和 Guba ( 1984 ）所提出之質性研究信、效度的檢核方式，以確實性（credibility ）、

可轉換性（ transferability ）與可靠性（ dependability ）等三層面來做檢核。為力求

本研究資料的確實程度，研究者盡量降低訪談地點的干擾、運用半結構式的訪談

導引等方式﹔使用錄音設備幫助研究者在訪談後可以反覆聆聽，以求資料呈現時

更貼近受訪者的表達﹔使用訪談日誌記錄訪談內涵與研究者的觀察與反思﹔並邀

請協同分析者進行協同編碼，並於分析過程中持續討論。

在可轉換部份，研究者將訪談對話內容以逐字稿膳寫出來後，邀請受訪者就

資料內容與其實際經驗的符合程度予以檢核，以確認逐字稿內容無誤。在運用紮

根理論之三種編碼程序的資料分析過程中，研究者也不斷進行比較與探問，並於

「研究摘記」中記錄思考心得，持續檢視原始資料與分析過程問可能的產生偏

歧，不致造成資料意義的扭曲與失真 。 此外，研究者在研究之前也先針對個人在

單戀議題上的預設立場進行思考，以避免個人主觀想法影響訪談過程。在進行訪

談過程亦謹遵訪問的架構與態度，並運用技巧與追訪使資料內容更為清晰、明

朗。在資料分析過程中，也嚴謹遵循紮根理論之原理、原則進行理論性抽樣與資

料分析，以力求本研究之可靠性 。

參、研究結果

藉由訪談與三種譯碼程序交替進行，單戀者單戀經驗之內涵分別展現在認

知、↑青緒、行為之主要範疇中，而單戀經驗之發展脈絡也透過不斷修正、比較、

補充而逐漸鋪陳出來。唯受限於篇幅，主要以圖表顯示，文字說明則選擇部份例

句呈現。以下先呈現單戀經驗整體發展脈絡之歷程，及各階段範疇間的關連性﹔

再分別呈現單戀者於各階段之經驗內涵與本質。
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一、單戀者單戀歷程之發展脈絡

研究者在編碼、形成範疇、以及整理範疇與副範疇閑之關連的過程中，逐漸

形成單戀歷程的發展脈絡，單戀歷程可以區分為「相識吸引」、「獨自喜歡」、「表

白與否」與「單戀結局」等四個階段。其發展脈絡與範疇間的關連性如圖一所示。

表白後之發展

圖一單戀者單戀歷程發展脈絡流程圖

二、單戀者「相識吸引」階段之經驗內涵

根據訪談資料顯示：單戀者由相識至產生愛意主要由「兩性吸引」此一因素

所決定。在「兩性吸引」這個主要範疇下又可分出對方特質、地緣關係以及個人

知覺與解釋三個副範疇。在發展副範疇時，研究者以歧異性為形成副範疇的基本

原則，只要真有代表性，即使只有一位受訪者出現，也將其獨立形成一個副範疇 。

（寸對方特質因素

單戀者為對方所吸引的原因之一是由於對方的特質，它可能是外表、長相，

或者是專長、優點，讓單戀者開始特別注意對方（如 J 與 I) 。 但是 L就強調「太

美有人搶」，因此不在乎外表的俊美，是否「看對眼」反而是其選擇對象之道 。

此外，五位受訪者均提及受對方某些內在特質與優點所吸引，在這些特質又可區

分為四個副範疇。 (1 ）擅長人際交往：被單戀者在人際交往中圓熟、主動、熱心

的表現容易成為單戀者所觀察與注意的焦點，而在人際互動過程中的察言觀色與
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適度關心也是吸引單戀者之處。（ 2 ）個性： C 、 L 、 I 均提及與對方相處後，特別

被對方某些個性（如：溫柔、﹛屈強、文靜與外向兼具）所吸引。（ 3 ）個人能力與

專長：單戀者對被單戀者的能力與觀點感到新鮮、新奇、有建設性，進而欣賞、

佩服對方，因而產生愛意。（ 4）氣息吸引：在注意對方的一舉一動後， J 發現組

合對方的動作、舉止、行為後感覺到對方所傳達出的氣息深深吸引自己，如同喜

歡上小說、連續劇的主角一般，並不需要透過講話的方式。此亦顯示單戀者在被

吸引後，會傾向把對方美化或浪漫理想化，而使自己更落入迷戀對方的情境中。

付地緣接近

由受訪資料中可以發現：五位受訪者與單戀對象之關係主要為同學、學長與

學妹關係，其中因為兩人均在同一地理環境，或同為社團幹部，或同坐校車，因

而有經常接觸的機會。

ω個人知覺與解釋

單戀者深深為對方所吸引也可能是個人的知覺與解釋所致，如單戀者認為對
方和自己有互補效果（如 F 與 C）、對方有善意的回應，被單戀者傳送出的關懷

訊息使單戀者感受到被疼愛、被照顧，在倍覺感動的同時，愛意也隨之滋長（如

I 與 C ） 。 或與對方談得來等，但被單戀者可能並未有相同的知覺或解釋（如 L ）。

三、單戀者「獨自喜歡」階段之經驗內涵

經過 「相識吸守︱」階段，單戀者內心因為某些吸引因素而喜歡上被單戀者，

但此時被單戀者並未同時產生同等的感覺而有相對的回應， 此時單戀者乃是活在

個人單方面的情感世界中，因此以「獨自喜歡」稱之。表二即呈現出單戀者特有

的認知、情緒與行為。

仆單戀者獨自喜歡階段之認知內涵

此階段最重要的特質為單戀者的「一廂情願」，由於愛意潛藏在接觸與互動

之下，單戀者在認知方面有許多屬於 「個人」的想法 。

1.想像： 單戀者在單方面積極投入感情後，因為愛意而對對方與兩人關係產生

諸多想像，這些想法可能是虛幻、多慮或過度推論，多為其個人的揣測，這

些不斷在單戀者與被單戀者接觸前後衍生，聚集、繁雜化、且常為單戀者所

無法控制。單戀者「想像」的內涵如下。
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表二

單戀者獨自喜歡階段認知、情緒、行為內福

範疇 第一層副範疇 第二層副範疇 第一層副範疇 第四層副範疇

(1）接近對方的世界
A期待 「接觸」

B.體驗對方所體驗

(2）評價或揣測對方行 A.評價對方特質與行為

為的意義 B.臆測對方想法與動機

1.想像 A.評估關係程度

(3）評估關係可能性 B .評估可能性

（一）繼單戀議者內之涵、ι～• c.檢視個人真實情感

(4）保護彼此顏面自尊
A.保護對方

B維護自尊

2.反觀l ， 我
(1）自我分析
(2）自我評價

(3）回憶互動點滴

3.回憶 (4） 「不要再想」

(5）遺忘
單

1.接觸前情緒
( 1）正向情緒

(2）負向情緒

緝，已3毒．、 A.訝異

者 (1 ）正向情緒
B.開心愉快

2.接觸後情緒
C.幸福甜蜜

獨 D安慰感動 （體貼、被照顧）

自 （二）單戀者之情
(2）負向情緒

擴內涵 (3）疑惑
荳.J (1）相思

歡 3 . 面對不確定
(2）煩亂

(3）衝動
關係之情緒

(4）鬱卒、敏感階
(5）瘋狂

段
4.情緒轉換

( 1）引發正向情緒

(2）引發負向情緒

A.聊天、探問

B .尋求幫忙

(1）互動式接觸
c.活動接觸

D.親密行為
l接觸行為

E.蝕贈禮物

（ 一 ）最戀者之麓
E維護行為
A.看來看去

內涵 (2）非互動式接觸
B. 「不期而遇」

( 1）記載過程

(2）自我放逐

2.個人行為 (3）改變外表
(4）藉由行為與對方產
生連結
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(1）渴望接近對方的世界：在確定為對方所吸引後，單戀者對彼此接觸出現更

多的期望與渴望，首先會期待與對方有更多的「接觸」機會，開始思考各

種可能方式，掌握每一個機會，如問問題、想親自去等對方、跟蹤對方（如

L），想一同參加活動等等。單戀者也會出現模仿對方的氣質、想要體驗對

方所經驗過的事物、想要暸解對方的成長背景等行為與想法，希望能夠擁

有跟對方一樣的眼光，以進入對方的內心世界（F 與 J ）。

(2）評價或揣測對方行為的意義：單戀者因對被單戀者頗多注意，而會對其行

為有許多的猜想與評價，其中以正向評價居多，如：對方很溫柔、體貼、

很厲害、替人著想、知道很多等（如 J 與 L）。另外，經常會去臆測被單

戀者行為背後的想法與動機，是否和自己的情感有關，乃是此階段之單戀

者內心極為明顯的特色。而被單戀者如果出現 「親密舉動」時，則易讓單

戀者有更多聯想。例如 ：「就是這樣突然搭起你的肩，有點算是溫柔，我

那時候突然覺得，要接受嗎？還是不接受嗎？我就覺得你真的很奇怪，你

平常是對我那樣子的，可是突然間又這樣對待你，這種行為是不應該有的

吧，我們又不是男女朋友，你幹嘛很特別這樣對我？ ( C2-028 ） 。 」

(3）評估關係可能性：單戀者內心會對兩人關係進行估量，通常是依據兩人接

觸的過程加以判斷與評估，並以此界定目前雙方的關係程度 。～般而言，

單戀者會將對方與自己的關係依互動過程界定為「同學」、「比好朋友更好

一點」、「學長一學妹」、「一 、 二壘之間」、「朋友」、「小妹妹」等等 。 雖然

如此，單戀者在評估兩人關係能否進一步發展的可能性時，其內心存在有

兩股力量，互相消長，在可能與不可能間擺盪。通常單戀者期待兩人有機

會成為男女朋友﹔但另一方面則不斷出現「不可能」的念頭，如對方有出

現拒絕的行為（不接受禮物、不敢在他人面前牽手）、對方已經心有所屬、

或雙方交集變少等都讓單戀者降低對彼此關係可能性的期待，單戀者透過

不斷自我內言的方式告訴自己兩人之間是 「不可能」 （如 F 與 L）。同時，

單戀者也會回到自己本身檢視個人真實情感，們心自間對對方的感情如

何？是否真的喜歡對方？ F 就在長時間無法見到對方，而又發現對方無法

幫助自己面對生活挫折時，對於自己的情感有許多的懷疑。但是也有受訪

者表示一旦認定後就不改變。這些都顯示出個人想法的複雜性與衝突矛

盾。
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(4）出現保護彼此顏面、自尊的觀念：單戀者因喜歡對方而會特別為對方設

想，以保護對方的名聲（如 L）﹔另外，單戀者也會在對方面前刻意隱瞞

自己的挫敗，以維護自我的尊嚴（如 I) 。

2.反觀自我：單戀者對外面臨尚未確定的關係，在與被單戀者的互動後會在內

心裡出現「自我分析」與「自我評價」的想法 。 「自我分析」意指單戀者經

常會對自己的情感加以剖析，例如 J 會提到自己之所以這麼堅持可能是因為

「得不到的東西最好」， c 也會在事後分析自己哭泣行為是否源自對方 。 另

外單戀者對於自己本身的行為、或在和對方有所接觸之後，會出現許多自我

評價的想法，如：「了不起」、「庸人自擾」、「太衝動」、「自責J 、「白癡」、「愚

蠢」、「傻瓜」、「沒用」、「糟糕」等 。

3.回憶：在獨自喜歡階段，無法見到被單戀者時，兩人互動的點滴仍會影響單

戀者的思緒，單戀者不斷「回憶互動點滴」，常會思念對方，渴望見到對方，

在面對思念與不確定的關係時，單戀者經常感到煩亂、悶、衝動、鬱卒 ，因

此也會出現「不要再想」的想法，希望藉由中斷思緒或自我內言的方式，不

斷告訴自己「不要再想」，以跳脫混亂的情緒，但是這樣的策略通常無法停

止對對方的思念（如 F 與 J) 。 而 L 偶會因其他事情轉移注意力，而暫時「遺

忘」對方。

（二）單戀者獨自喜歡階段之情緒內涵

在此階段，單戀者與日遞增的愛意使其在與被單戀者接觸之前或之後的情緒

都會有所起伏 。 綜合五位受訪者所述，此階段的情緒內涵如表二所列﹔ 其中， 單

戀者與對方接觸後之情緒內涵可再聚攏出第四層副範疇，而其他則否 。

1.接觸前情緒：在單戀者與被單戀者有接觸機會時，單戀者情緒可以區分為「正

向情緒」與「負向情緒」兩個副範疇，正向情緒內涵為期待、滿懷希望， 負

向情緒內涵則有緊張、焦慮、猶豫與害怕等，正負向情緒可能同時並存。

2.接觸後情緒：在單戀者與被單戀者接觸之後，單戀者情緒可以區分為「正向

情緒」、「負向情緒」與「疑惑」 三個副範疇 。

(1）正向情緒：當被單戀者出現主動回應行為且出乎單戀者意料之外時，單戀

者會感到訝異﹔當接收到被單戀者的善意回應時，單戀者的心情是愉快、

興奮、亢奮、輕飄飄的， J 形容這樣的情緒就像「春天」， L 則感到「我出

運了（台語） 。 」當有機會與被單戀者相處或獲得被單戀者的注意時，單
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戀者也經常有幸福的感覺，這類情緒常與開心愉快的情緒伴隨而生。若是

被單戀者主動關懷或有肢體接觸（摸頭、牽手等）時，單戀者則特別會感

受到被照顧與被疼愛（如 C 與 F ）。

(2）負向情緒 ：當被單戀者是拒絕的態度時，會引發單戀者負向的情緒，如：

感到為難、生氣、不滿、難過﹔而在與被單戀者的接觸即將結束時，也會

讓單戀者感到落寞與可惜（如 J ）﹔ F 自認在對方面前表現不佳時，也會對

自己感到生氣與自責。

(3）疑惑：相對於正向情緒的被照顧與被疼愛，單戀者對於與被單戀者的肢體

接觸通常會感到困惑與不知所措，而難以拿捏彼此間的距離。

3.面對不確定關係之情緒：處於一個不確定的關係中，有時被單戀者的回應主

動而友善，有時被單戀者的回應消極而拒絕，當單戀者本身又「愛在心裡口

難關」時，其情緒通常有下列五者 。（ 1 ）相思，單戀者會時常思念對方，想

要見到對方，假日對單戀者而言成了一種折磨。（ 2）煩亂，單戀者心思浮躁、

不穩定，且靜不下心來。（ 3 ）衝動，單戀者的脾氣變差、沈不住氣，如俗話

說的：「火氣大」， 容易動怒。（ 4）鬱卒，單戀者感到消極、悶、落寞、失落、

無奈、陰霾與憂鬱。（ 5 ）瘋狂，此項的情緒較為強烈，只有 F提到自己當時

的心情已經到了「無法控制」，「有如脫瞳野馬」’「沒有他的世界快要完蛋」。

4.情緒轉換：所謂 「情緒轉換」， 意指單戀者的情緒被單戀者所引發，並且因

此由正向情緒轉為負向情緒，或由負向情緒轉為正向情緒。 (1 ）由負向情緒

轉為正向情緒： F 提到被單戀者的陪伴可以讓痛苦轉為不再難過，不信任轉

為信任，恐懼轉為有安全感，聊天後獲得力量，內心不再疲倦﹔ L 提到覺得

回家的距離不會很長，聽到對方的聲音，一切痛苦不再。（ 2）由正向情緒轉

為負向情緒： C 提到某一首歌曲為被單戀者為其他人而唱，後來聽到這首歌

曲都會覺得心痛， J 提到對方在某一時刻應該出現而未出現時，會由期待轉

為生氣，看到與對方有關連的「字」，就會很興奮，但又想到根本見不到他

時，情緒會轉為難過 。 此種情緒的轉變與心理制約顯然有密切關聯 。

（司單戀者獨自喜歡階段之行為內涵

在此階段，單戀者逐漸確定對被單戀者的情感，獨自喜歡著對方，與被單戀

者的接觸行為更為頻繁，單戀者一開始以認知與情緒為基礎形成個人行為，而兩

人間的行為接觸後則再度影響單戀者對單方面情感的詮釋與體驗，此階段的行為
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內涵仍見表二。

1.接觸行為：在「接觸行為」範疇中，又可區分為「互動式接觸」與「非互動

式接觸」。

所謂「互動式接觸行為」意指單戀者與被單戀者間存在有直接、實際的

互動，兩人之間有言語的交談、肢體的接觸等，互動在一來一往間形成 。 互

動式接觸多半出自單戀者的關心，或刻意安排，單戀者巧立名目地假借某些

理由與被單戀者產生聯結，有時雖然遭到對方拒絕，但單戀者並不會輕易放

棄這些互動機會。這包括： (1 ）單戀者會在與對方互動時聊聊彼此心情，有

時也會抱怨生活壓力，另外還會去探問對方的喜好，以增進對對方的暸解 。

(2）單戀者會透過請教問題或尋求幫忙的機會與對方接觸互動。（ 3 ）透過

一起參加活動，如一起出遊、營隊、烤肉（散步）等，也常是單戀者與被單

戀者互動接觸的好時機。就連上課對當事人而言都成為一件快樂的差事， I

提到自己「抱病上學」就是因為看到對方會讓自己更快樂 。（ 4）有些被單戀

者會出現親密的舉動，如摸頭、牽手、擁抱等，單戀者從這些親密舉動中可

以感受到被照顧與關懷，但也常感到困惑、不知如何回應、或誤解對方（如

C 與 F ） 。（ 5 ）單戀者會特別地精心準備禮物送給對方，說贈禮物也是表示愛

意的方式之一。 C 在情人節、畢業等都特別為對方準備禮物， L 貝lj選擇在對

方生日時送上生日禮物。（ 6）單戀者的維護行為主要出白為對方的設想與關

心， I 在天氣很冷時為對方搓腳 。 而 L 在參加營隊時認為應該盡己所能的維

護對方名譽，因此特別早起、離開，以避免他人的誤會 。

所謂「非互動式接觸」意指單戀者與被單戀者問並沒有實際的互動接

觸，兩人之間只有眼神的接觸，並沒有言語的交談，缺乏實質的互動過程 。

因此，單戀者常有的行為即是特地等待與觀察，而遇見對方後，單戀者心中

又有許多的揣測。 J 就提到與被單戀者每天的「不期而遇」總是發生在同一

時間、同一地點，而且是「故意」為之。

2.個人行為：單戀者在經驗這段情感投入的過程裡， (1 ）會透過寫日記、畫畫

或記事的方式，將自己內在之認知、想法、情緒、感受等加以記載，寄情於

文字或繪畫中。 J 把日記當作自己最要好的朋友，在實際生活無法與對方有

所接觸，就寄情於日記中，假想對方可以聽見自己的愛意心聲，並以繪畫方

式，鉅細靡遺地描繪出兩人相遇畫面。 F則在行事曆上記下兩人互動事件，
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包括日期、時間、活動等。此外， c 也會刻意留存兩人互動過程裡擁有的票

根、照片、紙條、卡片、書籤等。可見得這些點點滴滴的回憶對單戀者的意

義與重要。（ 2）在不確定的關係中，單戀者面對自身內在不確定關係所衍生

內在煩亂的情緒時，有些人同時伴隨有自我放逐的行為出現。 J 開始任意而

為，不想上課就請假或蹺課，得不到對方善意回應而發脾氣時，就以摔東西、

踢東西來發洩。 F 會以出走換得獨處的時間與空間，甚至以離開住處、不接

任何電話來徹底隔絕與外界的接觸。（ 3 ）在單戀過程裡，單戀者相當重視自

己的外表，並且也想對外表、造型作改變，以贏得對方的青睞。 J 開始講究

頭髮、衣服、鞋子等，作了大幅的改變，不願意遵守學校的規定。 F也剪髮

以改變造型﹔ C 想要符合對方喜歡的類型而進行減肥計畫。（4）單戀者在「獨

自喜歡」階段裡十分渴望能夠與對方接觸，這個渴望除了存在於認知層次

外，同時，單戀者也會採取實際行動，企盼能夠與對方產生更多的交集與聯

結 。 例如「後來她消失了一年，我也不知道怎麼找她，．．．唯一知道的是她讀

xx 大學，所以我也跑來 xx ，我也是因為這個原因才來 xx 的 (11-155 ）。」

四、單戀者「表自與否J 階段之經驗內涵

單戀者經歷獨自喜歡的特有情緒、想法或行為後，便開始出現是否要有所「行

動」好讓對方明白自己情意的心路歷程。在此「表白與否」階段裡，又可以分成

三個主要範疇， 一為「猶豫不決」，二為 「表白行為」，三為 「表白後反應」 。

付 「猶豫不決」期的心理

所謂「猶豫不決」意指當單戀者在決定表白與否前，所經歷的一段在認知、

情緒與行為三方面之猶豫不決。

1.猶豫不決之「認知」內涵：此時認知內涵的特點之一是單戀者面臨了「趨避

衝突」，單戀者一方面希望得到來自被單戀者肯定的答案，以解除面對不確

定關係的難過與煩亂，另一方面又擔心表白的結果，自認會無法承受對方的

「拒絕」’單戀者就掙扎於「趨」與「避」之間，矛盾不已。以下就「促進

表自動力因素」與「抑制表白動力因素」來說明。

(1）促進表白的動力因素

單戀者在認知上希望澄清兩人關係，而想有表白行動的思考內涵如下。 A

開始思考單戀對個人影響：單戀者將重心放在對方，一旦發現無法兼顧課業，又
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面臨外界壓力時，便開始思考個人付出但始終得不到回應的行為價值 。 B.想確定

兩人之間的可能性：每當單戀者接收到對方的善意回應時，其內心正向的感覺便

會持續累積與增加，兩位女性受訪者 C 與 F 均提及對方的主動關心與親密舉動使

自己無法接受「關心只是代表好朋友」，因而想要進一步暸解對方如何定義兩人

當下的關係 。 c.明確答案對個人有意義：在這個階段裡，確定關係對單戀者個人

具有重大意義，也因而促使單戀者開始想要表白 。 對 F 而言，明確答案可以意味

解除不確定的困擾﹔ I 則認為無論後續關係是持續或終止， 一個明確的答案代表

一個「句點」’可以使其決定個人情感未來走向﹔ J 認為表白意味著有機會得知兩

人關係結果 。 D.旁人詢問意味兩人關係可能性提高：在獨自喜歡階段，旁人觀察

到單戀者與被單戀者的相處情形後，會對兩人關係提出質疑，此一外力間接增強

單戀者個人想法，因此也促使其欲進一步澄清關係（如 F ） 。

(2）抑制表白動力因素

單戀者是否要表白的矛盾在於出現想表明的同時，又有另一個相反的聲音阻

止其行動，這些抑制表白的因素包括，A

例如 C 認為自己對待對方的善意已經十分明顯，對方應該完全明暸自己的愛意，

不需表白 。 B.擔心因為表白而失去朋友關係： F 認為確定關係後可能連朋友都作

不成，因此對表白一事考慮再三﹔ C 也提到當自己以暗示方式詢問， 又得不到對

方回應時，會選擇放棄繼續追問，因為擔心對方會退縮、離開，兩人關係就無法

維繫 。 c.預知表白結果：受訪者 C 與 I 都面臨升學壓力，並且認為在這樣的壓力

下不適合關係確定，因為即使的確定，兩人在當下也不能交往，這樣的想法使得

表白的動機減弱 。 另外，當被單戀者已經另有心儀的對象時， C 清楚明白這種不

可能改變的現況，也抑制個人表白的行為 。 D.缺乏自信，沒有勇氣表白：缺乏自

信、沒有勇氣也是單戀者不敢表白的因素之一，此與單戀者猜測表白結果有關（如

C ） 。

2.猶豫不決之「情緒J 內涵：在猶豫不決情形下，單戀者主要的情緒感受是「矛

盾」，一種很想知道結果但又害怕知道結果的心情，對於懸而未決的關係感

到很煩、很悶（如 C 、 F 和 I) 。

3.猶豫不決之「行為」內涵：在猶豫不決情形下，單戀者有時已經有具體行為，

例如約對方出來、打電話給對方，但終究是「開不了口」，最後只能不了了

之。 F 提到在當時會刻意到球場上看對方打球，期望能有相遇的機會，或者
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也去詢問他人的建議﹔ C 曾經因為無法與對方澄清關係，又面對極大的功課

壓力而哭泣的情形。

（才表自行為

單戀者之表自行為可以分為決定表白與放棄表白。單戀者在面臨上述之猶豫

不決或間接探詢後，有些會放棄表白的想法，重回獨自喜歡階段。例如：「那天

晚上的時候我本來想聊聊我們之間的事情，可是我一直找不到機會，那我一直在

策畫很久，還想說那我把他誘騙出來，到頂樓好了，．．．然後我就只有想一想，就

沒做，因為不敢做（ Cl-20 ） 。 」而選擇表白者則有直接表白與間接表白兩類行為

方式，此二者並無互斥，有的受訪者是直接與間接表白皆用。

1.直接表白：有四位受訪者曾經以寫信表白 、直接探問、藉機口頭表明、行動

表明與傳簡訊等方式表示個人內心愛意。 I 與 J 曾以書信表情意，而 L 當面

詢問對方：「喜不喜歡我？」在對方刻意迴避之後， L 改以在電話中趁對方

問起感情狀況時示意。 J 用無以計數的實際行動製造與對方的「不期而遇」，

另外 ，也曾當面詢問對方是否收到表白信。 F 則以手機傳簡訊表白 。

2.間接表白： 有兩位受訪者曾經以暗喻及請人代問等方式表達心中情意， c 曾

經在紙條上問對方 「對我就是普通朋友嗎？」以間接詢問對方心意，再者也

曾經以 「鑽石廣告一我們在一起這麼久了，．．．」來加以探問﹔ L 則由同學代

為傳達對對方的喜歡。

（斗表白後之發展

單戀者表白後的後續心理歷程主要受被單戀者如何回應所影響，表三呈現其

中變化，下文則分別就被單戀者的回應與單戀者反應來說明。

1.被單戀者回應行為 ：在單戀者透過各種方式表示愛意後，被單戀者各有不同

回應行為，分為「明確回應」與「無明確回應、」。前者是被單戀者以當面說

明或回信等方式，說明兩人感情不可能有所發展，單戀者明確接收到對方所

傳達之拒絕訊息。有些被單戀者並未直接說明個人對兩人關係的想法，而以

間接的方式暗示兩人之間沒有發展的可能，如：無回應、亥lj意迴避， J 之被

單戀者則以書籤暗示個人想法，內容為「當朋友比較好，．．．留給彼此想像的

空間．．．」。
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表三

單戀者表白後其認知、情緒、行為反應之內涵

第一層第二層第三層
範疇︱副範疇副範疇副範疇 第四層副範疇 第五層副範疇 ︱第六層副範疇

a.自我解釋

A被單戀者無明躊
確回應

接受結果

e.接受結果

a.等待期
(a）推論結果

B.被單戀者有明
(b）自我解釋

單 單 確回應
(a）自我解釋

b.得知結果 (b）不願接受結果
緝，‘函毒、 戀 (c）接受結果

者 者 單 a.不斷盼望到失望

表 表 結，c.晶、
A.被單戀者無明 b難過、鬱卒 、沮喪

確回應 c.感動

白 白 者
, .. 

d .心痛

血 後 反
(a）後悔又難過

a.等待期 (b）緊張不安
否 之 應 (c ）害怕

階 發 b.得知結果
(a）失落但輕鬆

段 展
(b）難過且尷尬

A被單戀者無明 a.繼續等待
確回應 b.探問

c.逃避對方

(a）逃避對方

B被單戀者有明，a.等待期
. (b）等待

確回應
(c）補救關係

(d）恍惚

b.得知結果 l(a）勉力以對

2.單戀者反應：無論被單戀者的回應如何，單戀者之認知、情緒、行為均深受

其左右。以下將分別說明在被單戀者給予不同的回應（表三第四層副範疇）

後，單戀者所呈現的心理內涵。

(1）被單戀者無明確回應下單戀者之心理內涵

A.認知部份：對於被單戀者沒有明確回應，單戀者會單方面地解釋，認為
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對方是「不好意思」回應，也認為自己的表白行為困擾到對方。單戀者

也會以「否認」的方式面對對方不明確的回應，甚至否認對方「迴避」

可能是拒絕自己的示意（如 J 與 L）。同時，單戀者內心也會出現呼應

「怨慰」心情的想法，責怪對方為何不能接受自己，以及未能有同等的

對待 。 在未取得明確回應時，單戀者通常不願馬上接受兩人關係無法發

展的結局，因此表白行為會一再出現 。 當然，經歷一次或多次對方不明

確的回應後，單戀者也會浮現接受結果的體認。 L基於兩人未來關係的

考量，轉變個人一定要得到答案的堅持﹔ C 貝IJ以「當朋友也很好」來自

我聊慰﹔而 J 在經歷等待後，最後還是只能接受沒有回應的結果。男外，

單戀者也會以「自我安慰」的方式安撫自己，讓自己好過一點 。 如 C 提

及在面臨一番掙扎後，內心會出現兩種聲音， 一是感到不滿足的自我，

另一為提醒「要知足」的自我，最後「對方的好」終究讓 C 無法放棄這

段感情 。

B情緒：在無明確回應下單戀者的情緒反應主要有四 o a. 由不斷盼望到失

望 ：單戀者在每次表白後總還是寄予期待，不過面對被單戀者持續沒有

回應，單戀者面臨的就是不斷「盼望」到「失望」的過程 。 例如：「就

是那你寫完信寄出去那一陣子，就是會特別去想著那件事情，＼．．尤其是

過年哪，有人會寄那個來，就會想是不是她寫的？還是怎麼樣之類的，

就會特別去在意，但是時間一久了之後就會知道說是已經沒希望了

(13-216 ） 。 」 b. 難過、鬱卒與沮喪：被單戀者的無回應、刻意迴避、

否認會使單戀者產生許多負向的情緒，如難過、鬱卒、沮喪等 。 c. .感

動：單戀者易因對被單戀者好感而做正向的歸因，因而對其回應覺得感

動 。 例如：「我蠻感動是．．．他居然沒有當下就說．．．神經病，．．．他居然配

合我，而且居然講到有點下輩子的事！我就覺得他應該也是有考慮到我

的感受吧！就是我一直把他視為那麼好的朋友， . .. (C5-320 。」 d. 心

痛，此為一較強烈的情緒反應， L 以比喻的方式說出這種心痛的感覺：

「岡lj聽的時候好像坐那種電梯，就好像新光摩天大樓那種，一下子升到

五十幾層，突然間又摔下來，那種感覺好像那種針有沒有，刺下去不痛

了，拔起來卻好痛那種感覺（ Ll-329 ） 。 」
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c.行為：雖然經歷不斷盼望到失望的過程，單戀者仍出現 a. 繼續等待的

行為，企盼能得到肯定的答案。其中，擔心對方翻臉是不再追間的原因

之一，而堅持認為對方是最好的對象也是讓單戀者寧願等待的因素 。 例

如：「因為我的最重要的目標就是說她願意跟我在一起，就是當我女朋

友什麼之類，我還是在那邊繞，然後我每天就是為了這個在努力

( B-191 ）。」 b. 探問：當單戀者自我解釋對方可能為表白一事感到困

擾時，便自然會出現關心的探問行為。例如：「打電話給她，犬，她媽

說她不在，那就是此地無銀三百兩，我問她媽：『是怎樣？』她媽說：『沒

有啊，一回來就吃也吃的很少，該看電視也沒有去看，很早就睡了 。 』

那我心裡就在想，是不是這個問題去困擾到她（Ll-259) ？」 c. 逃避：

單戀者面對對方的迴避後，沈浸在個人的認知與情緒裡，會出現逃避的

行為，包括逃避外在環境，與逃避對方 。

(2）被單戀者有明確回應後單戀者之心理內涵

在得到被單戀者明確回應之前，單戀者會經歷一段等待的過程，此時的認知

反應與得知結果後也有所不同（表三的第六層副範疇） 。 以下分為「等待」與「得

知結果」兩個情況來說明。

A.等待期

等待中的單戀者會出現兩種認知思考 。一種是負向結果的推論，例如：「因

為其實自己心襄感覺是比較往壞處，因為知道可能性會比較小 (11-216 ） 。 」另一

種是自我解釋，揣想對方的感受。例如：「我大概就知道已經，已經 over ，因為

就是我覺得如果一般人，如果他那樣子，我覺得他應該會嚇到吧，而且如果他是，

他完全沒那種感覺的話，他會更震驚（F2-263 ）。」單戀者對可能的結果做推論

的同時，會伴隨產生的是對自己行為感到後悔，心裡也開始出現難過的情緒。而

對於即將得知明確結果，單戀者也會感到緊張、不安， F便提及其情緒擴大到生

活，而產生不祥預感。此外，單戀者也會出現害怕而不敢面對的複雜心情 。

在等待過程中，單戀者會出現四種不同的行為 。 a.逃避對方：單戀者自行推

論可能結果，因為不敢面對對方，也會出現逃避行為。 b.等待：單戀者雖然知道

可能結果，但仍會繼續等待最終明確答案。 c.補救關係行為：單戀者面對對方遲

遲未有所回應時，也會出現補救關係的行為，希望緩和兩人關係的尷尬。 d.恍惚：

在等待過程中，單戀者面對生活事件也會受此影響，呈現恍惚狀態，無法專心 。
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B.被單戀者明確拒絕後單戀者的反應

被拒絕後，單戀者會對自己的表白或對方的行為作一番自我解釋，有的著眼

於對方，有的著眼於自己，或訴諸緣份。例如：「我到大三的時候才去分析他，

應該是我拖太久了，可能是我拖太久了（ Il-206 ）。」「後來他就那樣跟我說，．．．

到那時候是覺得說他還是一個很體貼，他想要把那種尷尬的成分，然後就是降到

最緩和那樣的情境吧（ F3-006）。」也有單戀者會出現一時難以接受的情形。也

有的會坦然接受最終結果， I 就有「終於把事情完成」之感。而這種結果已經確

立的當下，單戀者會出現失落但輕鬆、難過且尷尬等複雜的情緒內涵。單戀者會

「勉力以對」，勉力地面對對方、人際或生活。 F就有一段鮮明的描述：「他就說

啊我請妳好了，我就說不要，他就說啊沒關係啦，這是最後一次了．．．，我算是蠻

難過的，只是我都有點像那種強顏歡笑這樣子． ．．．． ．他就說 ，一般來說這種情況應

該會憤怒，生氣，怎樣怎樣，我就跟他講一句，基本上我是一個異於常人的人吧，

就這樣笑一笑，然後其實我很難過，然後眼淚其實快掉下來（ F2-270-271 ）。」

五、單戀結局階段之經驗內涵

在面對被單戀者無回應或拒絕後，單戀者試圖走出情傷，帶著祝福與感激，

逐漸讓內心這段沒有結果的感情劃下句點的過程。單戀者在經驗 「表白與否」階

段後， 一種情形是回到「獨自喜歡」階段，另外一種則是過渡到「單戀結局」。

在「單戀結局」階段裡，包括兩個主要支線， 一為「餘，情末了」，另一為「自我

調適J ’單戀者一方面可能繼續留戀沈浸在這段情感當中，繼續對對方的喜歡與

愛﹔但也開始出現 「試圖跳脫」的想法，以及嘗試自我調適，幫助自己跳脫這段

無法延續的感情經驗，單戀經驗至此逐漸告一段落，此為本階段的一大特色。

什餘情末了

「餘情末了」範疇意指在單戀結局階段裡，單戀者雖然仍對過去感情難以忘

懷，但是也逐漸認清兩人間的不可能，開始出現希望自己跳脫這段情感的想法，

尋找讓自己走出情傷的理由，另外，也開始有機會面對其他的感情。

1. 「餘情末了」範疇之認知內涵

(1）留戀與沈浸

單戀者由於餘情未了，雖然兩人的愛情關係已經終止，但心裡的愛意依然持

續，與此有關的認知思考如下 o A.理想、美化對方：單戀者因為喜歡對方與不斷
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的思念對方，因而對被單戀者形成一個渴望與追求的理想與典範，受訪者 C 甚至

會在下一段感情做比較而更難忘懷被單戀者 。 B.留戀難返：由於流連於對被單戀

者的思念中，相似的刺激就會讓單戀者有所聯想，不斷思念對方，想要與對方分

享，也讓自己留戀在那樣的情緒中 。 C懷抱希望：對單戀者而言 ，內心深深的期

待是能夠恢復過去關係，對兩人關係發展仍抱有一絲希望。受訪者 I 提及在遇到

感情挫折的當下，這樣的想法會更為強烈。 D.歸因於失去：單戀者會將關係的逐

漸結束解釋為「失去」，認為失去訴苦的機會，失去請教的對象，甚至是失去目

標，內心也會因此感到遺憾、可惜。 E拒絕感，情：在留戀與沈浸的過程裡，單戀

者會因為擔心再度受傷，以及懸而未決的關係，而拒絕感情 。

(2）試圖跳脫

單戀者一方面餘情未了，另一方面也逐漸調適自己，尋找放下的理由，其內

心想法如下 。 A認清現實：此時終能明確考慮個人與被單戀者是否適配等因素 ，

如年齡、不再天真、喜歡的是過去的他、不能有所作為、傷害身旁朋友、兩人間

有斷層、與對方不適合等﹔而被單戀者的明確拒絕與心裡另有所屬也讓單戀者不

再執著。 B.自我完成：單戀者會用自我證明以及靠自己完成的想法來幫助自己擺

脫這段情感的束縛 。例如：「我覺得我應該可以自己完成吧！其實像那個「燕子」’

裡面是雙人舞，有一男一女，他們後來要被拆開，女舞者每天都寫信給男舞者，

可是男生都沒有回應．．．’等到她寫到最後一天的時候，她覺得對這個男生的思念

都寫完了，因為之前他們兩個有點像是互補，就是各取所需，結合在一起變成是

一個完整，女生後來變成有男生的部份，也有自己原來的部份，最後她變得很堅

強 ．．． ，從她身上就可以看到一個完整，可以不用對外再去找一個需求！ ( F5-250-

252 ）。」 c.緣份有限：單戀者會以緣份來看待這段關係的發展， F 因為緣份有限

而放棄﹔ C 則將未來交由緣份，因而較能將情感化為友誼或將重心轉移至他處 。

D.不再打擾：單戀者也會為對方著想，因個人不願再打擾對方的想法，使其停止

個人不斷留戀的情感與行為。

2. 「餘情末了」範疇之情緒內涵

單戀者在單戀結局階段之「餘情未了」之情緒內涵可以加以區分為有關此段

感情，以及有關下段感情。

(1）關於此段感情的情緒包含A難過失落：單戀者被拒後與對方發展關係的機

會即告終止，但心理上的依戀仍然存在，因而出現難過、失落、沮喪、無
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力、心力交痺、悲傷、提不起勁等情緒。 B.遺憾可惜：對於這樣一個不會

有結果的關係，單戀者也會感到遺憾與可惜。 c.緊張：單戀者面對被單戀

者時，內心難兔會感到緊張、不知所措 。 D.觸景生情：單戀者在此階段對

於過去與對方共有的回憶，或發現與對方有共同的關連性，仍會引發內心

的聯想與情感 。 E.無法討厭對方：單戀者對於提出拒絕的被單戀者並不會

心存恨意，通常仍喜歡著對方，無法忘懷。

(2）關於下段感情

在此非關情傷的情緒主要是單戀者的罪惡，在面對男一段新的感情時，單戀

者對於自己之舊情未了，一則會感到罪惡，而在面臨新舊感情時，也會讓單戀者

感到難以取捨 。

3. 「餘情未了」範疇之行為包含六類。 (1 ）延續關係行為：單戀者會因為心理

未全然放下，因而在行為上仍會繼續試圖與對方有所關連。受訪者 C 會在日

後與同學的聯絡中，特別打聽對方消息 。 J 仍每年寫信給對方，看見「高」

的女生，會影射成被單戀者，還會刻意跟隨，捕捉對方仍在身旁的感覺。（ 2)

珍惜行為：單戀者會將與對方有關的物件特別留下，如照片、票根、發票、

紙條、卡片、書籤等等 。 （ 3 ）自我放逐行為：由於單戀者餘情末了仍沈浸在

單戀的情緒裡，偶而也會出現自我放逐行為，如什麼都不想作、考試沒有得

分的慾望、交差了事、關在家裡而不參加活動等失落憂鬱的行為表現 。 不過，

此刻單戀者的出走在另一方面也具有調整心情的功能， F就在一次的出走中

有了以下的體驗：「那一次的心情不太一樣吧，．．．我那次去就是我都去我沒

有去過的地方，就是想要說有點像要想要重新出發．．．所以後來我又再去金瓜

石，然後都是一個人去這樣子，．．．我往那個階梯上走上去，我走了好久好久

都沒有看到一個人那樣子，然後那時候其實我只是覺得說．． ．算是有點在享受

那一分的．．．比較平靜的感覺吧，我覺得很久、已經很久沒有這樣的感覺

( F3-010 ） 。 」（ 4 ）自我抵碼行為：單戀者一方面留戀沈浸，另一方面也會

告訴自己要跳脫與釋懷，單戀者會以自我抵騙來自我證明，以走出單戀結局

時期的陰霾。例如： F會透過出走、跑步等方式來避兔產生與感情有關的思

考，在面臨當下的困難挫折時，告訴自己要堅持到底，不可放棄，在在就為

努力證明自己 。 而 C 更提到重考後的表現是重要的自我證明，真有調適的功

能。（ 5 ）逃避行為：單戀者在此也會逃避情感，或是逃避對方。如 C 對於他
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人的邀約會加以拒絕，而 F會刻意躲避與對方的相遇。（ 6）轉移行為：單戀

者會試圖將注意力轉移，而投注在工作、人際及下一段感情中，這是男一種

．幫助自己跳脫單戀情感的行為。

（二）自我調適

「自我調適」意指單戀者經過一番內在自我調適，對這份沒有結果的感情可

以真正釋懷，不再沈浸於過去的感情經驗、受其左右，而以新的角度從新看待或

經營這段感情。在此先說明單戀者運用哪些調適之道幫助自己走出單戀，其次說

明單戀者自我調適後之感情現象。

1.單戀者運用的調適之道

其實在「試圖跳脫」時，甚至在內蜀自喜歡」、「表白與否」階段，單戀者已

經不斷運用與嘗試一些自我調適的方法 。 在此，調適之道又可分為(1）「暫時解脫」

與（2）「真正釋懷」。暫時解脫包含： A轉移焦點、抒發情緒：單戀者通常暫時轉

移個人注意的焦點，以諸如彈琴、跑步、出走、買東西、吃東西等方式，抒發單

戀過程中的情緒。這些活動雖然提供情緒轉移的管道，但單戀者對對方思念依然

存在 。 B.避免思考：如： J 會以睡覺方式暫時忘記感情煩惱、 受訪者 C 、 F 會讓

自己避免去想，上述之「拒絕感情」、「轉移行為」也都是讓個人避免因接觸相關

事宜而喚起感情的方式 。 c.藉屬於個人的時問、 空間安撫情緒：單戀者也會找尋

屬於自己的時間與空間，避免與人交集，以安撫不穩定、難過或失落的情緒，如：

自我放逐、上陽台吹風、 一個人看星星等 。 D.同儕的關心：同儕對於單戀者的關

心與陪伴，提供許多慰藉，是支持單戀者跳脫的重要力量 。 E閱讀或影片的啟示 ：

閱讀也是一種轉移，不過，閱讀更提供單戀者新的思考方向，以新的角度重新看

待感情 。 受訪者 F認為某位作者的作品提供自己接納愛情的不可能， C 也從影片

中體會「偶爾讓自己的感情放假，會有雨過天青的一天」 。

單戀者真正釋懷，放下這一段未能如願的感情，此時的特徵包括： A心態的

轉變：讓單戀者真正釋懷的是個人心態的轉變與調整，也可以說是認知上的轉

換，通常單戀者會認清現實，如：受訪者 J 在成功嶺上的豁然開朗、又因為年齡

而出現不再打擾對方的想法﹔ C 突然想通自己喜歡的是過去的「他」﹔ I 發現對方

不適合自己等等，會讓單戀者願意將個人重心轉移至其他地方或自己身上，而不

再苦苦等待與追求一段不可能發展的戀情。 B.自我完成：此乃是一項自我的肯定

與證明，當單戀者可以達成自我的理想與目標，自我價值感因而提升，也幫助單
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戀者走出過去情感的創傷。

單戀者透過心態的轉換、自我理想的達成、時間與空間的轉換、及想通，會

讓個人逐漸讓這一段未能如願的感情轉為平淡，對對方的留戀已經趨緩，在此當

下，單戀者不再苦苦企盼與追求兩人的發展，轉而祝褔對方。例如， I 由愛情轉

為友惰，將對方視為一個多年的「老朋友」，每年也會去對方家中拜訪，與對方

維持一定的、持續的聯繫。 L 貝IJ認為雙方的關係已經降為冰點，也是以一種朋友

的關係存在，而不會再為對方有很大情緒起伏。總之，單戀者對對方的情感逐漸

消退，經過自我調適後，終至塵埃落定。

肆、研究討論

一、從認知、情緒、行為內涵探討單戀經驗

由研究發現，每一位單戀者所經驗的單戀感情歷程可能有所不同，但大致上

可以分成四個主要階段，分別是「相識吸引」、「獨自喜歡」、「表白與否」與「單

戀結局」 。單戀者個人經驗可能是依序發展，也有可能在不同階段間來回循環。

在每個階段單戀者會出現其獨特的想法、情緒與行為，但也有貫穿各階段的想

法、情緒與行為。以下就此三大領域加以探討。

仆單戀者的認知特徵

整體言之，單戀經驗認真日內涵的主要特色為：個人單方面的揣測與解釋。如：

單戀者在獨自喜歡階段之認知思考特徵為停留在個人的想像層次﹔受到吸引之

後，個人會渴望接近與暸解對方的世界，但實際上，單戀者僅能從彼此的接觸中

猜測對方想法，缺乏對被單戀者意向深入的瞭解。經過兩人的接觸與互動，單戀

者會「評估關係的可能性」，寄望未來有所發展，但是當他們在評估兩人關係時，

理性上又通常告訴自己不可能有發展，以兔失望過大，反映出其內在矛盾的狀

態﹔此外，這種單方的揣度也影響單戀者後續的情緒與行為一評估不可能有發展

時即出現失落、落寞的情緒，在行為上則是自我放逐或是逃避。下一階段的「預

知表白結果」也具有獨自揣測的性質，因此容易抑制單戀者的表白行動。這些狀

況主要是因為單戀者對這份關係的想法無法向被單戀者加以求證或溝通所致。

在獨自喜歡階段單戀者對諸多的不確定以及個人的揣度而又仍繼續投入情
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感的特色 1 似乎也與個人內在歸因歷程有關。本研究顯示受訪者對被單戀者的評

價往往是正向多於負向，對對方的善意回應通常出現的想法是：「他對我很好，

他是不是喜歡我？」或「他對我這麼好，他到底有沒有喜歡過我？ 」 然而對方又

未有進一步的示愛行動，單戀者也沒有因此而放棄，反而浮沈於暗自愛戀的苦海
而不疲。由於受到吸引的影響，單戀者容易有歸因扭曲的情形，亦即單戀者傾向

以個人意願與特質做為他人行為歸因的依據（張春興，民 78 ），而易將對方善意

的關懷解釋為「他對我應該是有好感的。」此外 Baumeister 與 Wotman ( 1992 ) 

認為單戀者傾向以過去相識吸引作為歸因的基礎，早期對對方的吸引勝過後來相

處上的不滿意，而忽略許多客觀的情境因素，因此單戀者可能會一廂情願地相信

被單戀者未來是有機會與之相戀的。這樣的歸因與推論要一直到對方有明確的拒

絕表示，才會讓單戀者重新評估彼此吸引的對等性，以及事實和想像之間的差距 。

即使如此，單戀者在嘗試表白後，無論得到的回應是明確或不明確，都會出

現「自我解釋」的認知反應。自我解釋與之前的階段一樣具有單方面揣測的特徵，

不過，它更具有「合理化」的性質，個人會對所得的結果加以「否認」或是「自

我安慰」 。這再次顯示出單戀者很難接受對方所欲傳遞的拒絕訊息 。在單戀餘情

末了的階段，單戀者把對方當成了心中的理想情人，甚至在情緒上無法討厭對

方，被單戀者不會變成怨恨的對象，反而成為單戀者心中理想、美化的對象 。 這

種「誇大」、「理想化」被單戀者形象的認知傾向也極易令單戀者因得不到這份感

情而徒增心理困擾。

Surra 與 Bohman ( 1991 ）認為個人的認知與歸因是影響親密關係發展與否的

一大關鍵 ，個人對於關係相對人的認知反應，不但會衝擊到自身同時也呈現在與

對方的互動之中。在兩情相悅的關係中此影響是互相的，且個人的認知反應因雙

方有來有往而得以澄清或印證’但是單戀者卻少了與對方明白溝通和核對的機

會。雖說如此，本研究顯示單戀者個人的認知反應對其在陷入單戀過程仍發揮極

大的作用。

（二）單戀者的情緒特徵

本研究發現單戀歷程是正、負向感受混合的情緒經驗，正向感受有開心愉

快、幸福甜蜜、滿懷希望等，負向感受則如擔心、害怕、不確定等，而單戀者在

過程中擔心被拒絕，渴望暸解如何才能發展出相互的吸引，對於表達自己的愛意

感到猶豫、遲疑，而在遭逢拒絕後，會覺得生氣、痛苦、失望、沮喪等，這些與
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Baumeister 和 Wotman ( 1992, 1993 ）的研究幾乎近似。單戀者的情緒乃是受到被

單戀者一言一行的影響而有所起伏﹔尤其在單戀的初、中期，每當單戀者與對方

有所接觸，這促使單戀者對兩人關係的發展產生微妙的知覺與解釋，也從而牽動

其複雜的情緒感受。

相較而言，單戀者在獨自喜歡階段出現較多的正向情緒，可以經驗愛情所帶

來的愉快、幸福、甜蜜與安慰。 Dion 夫婦（ 1973 ）針對 240 位大學生戀愛經驗

進行研究，歸結出六種愛情症候群﹔包括一、有幸福的感受，二、有沮喪的感覺，

三 、做白日夢，四、難以入眠，五、心情興奮且浮動不安，六、注意力無法集中。

這些反應多半是由於戀愛中人對彼此的感情有了初步成果所產生的喜悅、不由自

主的思念對方、以及對未來的期盼等諸多心緒的產物。根據訪問結果可以發現單

戀者同樣擁有幸福、沮喪的感受，心情興奮、浮動，因被單戀者而無法專心上課，

個人單方面的揣測似乎也可能是一種「白日夢」’單戀者在單戀初期之心緒與戀

愛中人有許多相似之處。

單戀者除了前述愛情症候群的情緒外，似乎也不斷經驗到想望對方而不得的

痛苦 。 單戀者在表白前、後與餘情末了的情緒多半是負向與矛盾的情緒﹔其中，

難過、可情、失望、緊張等為重複出現的情緒內涵。當被單戀者給予明確的答案，

單戀者會感到失落但輕鬆，或者難過且尷尬 。 在單戀結局階段裡，若單戀者仍然

餘情未了，貝lj會有難過、失落、沮喪、無力、心力交痺、悲傷、提不起勁等情緒 。

Weiss ( 1988 ）指出與親密的依附對象分離也是一種悲傷與失落的經驗，分手後

最常見的情緒為沮喪，個人變得悲傷、消沈、充滿負面想法，有些人則經歷短暫

的快活感﹔若一直無法復原，貝lj會有不能接受事實以及慢性的沮喪憂鬱p 餘情末

了的單戀者和 Weiss 指出的尚未復原的情緒狀況頗為相同 。對單戀者而言，即使

自始與對方的關係不明確，過程中也未與對方有深入的交往，但是在心裡明白可

能性渺茫的情況下仍出現失落的情緒。這反映出一廂情願的愛情也具有心理依附
的特質（ Baumeister & Wotman, 1992 ），而且對於這類情感的結束亦需要復原的歷

程。

（三）單戀者的行為特徵

在單戀歷程中單戀者的行為主要以單戀者與被單戀者的互動接觸為主軸，單

戀者在獨自喜歡階段有「接觸行為扒在表白與否階段有「表白行為」，在單戀結

局階段則有「延續關係行為」，這些行為內涵顯示單戀者在不同階段裡期待興被
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單戀者有所接觸的渴望，即使面對被單戀者的拒絕，單戀者依然因為心裡的持續

喜歡而在行為上出現「延續」性質。

卓紋君（民 89）曾指出愛情關係的典型行為表現可以反映在以下四方面：

約會行為的增加與多元化、親密的肢體接觸（擁抱與接吻是成為男女朋友後較為
普遍的接觸程度）、 相待品質的改變與複雜化（付出、鼓勵、關懷、包容、體諒、

分享與衝突）、以及涉入彼此的生活或社交圈。仔細對照，在單戀關係中，單戀

者與被單戀者的接觸行為並未像愛情關係有增加與多元化的情形，通常是單戀者

透過某些活動，或者直接以行動製造兩人接觸機會。再者，在單戀關係中親密的

肢體接觸部分，有一位男性受訪者提到出自關心而為對方「搓腳」﹔女性受訪者

在此向度上未提及個人有所主動的行為，而被單戀者（男性）出現有摸頭、牽手、

搭肩、擁抱等行為，兩人尚未進展至「接吻」行為，不過這些行為已經引發單戀

者（女性）的內心困惑 。 單戀者在投入情感後有更多的實際行動，舉凡聊天探問、

尋求幫忙、活動接觸等是為了有所接觸，可以讓兩人之間的分享增多﹔至於體諒、

包容、衝突，以及涉入彼此的生活與社交圈則是在單戀過程中較少出現的行為內

涵。比較而言，單戀者在約會行為的增加、多元化、與親密程度均不若愛情關係，

顯示單戀關係中兩人行為大多只停留在普通朋友的接觸上，少有擴及「我們」

(we-ness）的相互性接觸行為 。 而單戀者製造與對方接觸的機會可說是一種含蓄的

追求行為，其中單戀者的主動性程度可能與「﹛生另lj」因素有關，尚待進一步研究。

「自我放逐行為」是單戀者在獨自喜歡階段與單戀結局階段皆有出現的行

為，也是單戀者在投入單戀的感情後才出現的行為，其內在「留戀、沈浸」的認

知作用與煩亂、難過的情緒使得個人在行為上放逐自我。前期是單戀者未能確定

的關係，不知所以，想逃避煩惱﹔後期則是面對未能開花結果的關係，有獨自療

傷之意和具有調適情緒的功能。然而在餘情末了階段出現的逃避對方、逃避情感

實為單戀者不敢直接面對對方以及個人無法放棄的行為表現，這可能是造成單戀

者無法跳脫這份感情的原因之一。

（四）單戀的歷程與循環

整體而言，單戀歷程可以「獨自喜歡」作為核心範疇，貫穿整個過程，從開

始階段的「吸引」到單戀結局的「餘情未了」，單戀者的認知、情緒與行為環繞

著此一主軸發展。單戀者在關係初期所經驗的與一般的愛情關係有相似之處 。 單

戀者首先受「吸引」因素的驅使而對對方產生愛意﹔接著，單戀者開始進入獨自
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喜歡的階段，此時單戀者首先出現的是期待與對方接觸，在此認知期待下，單戀

者懷著緊張、滿懷希望、猶豫、害怕等情緒，同時會以具體的行為（互動式接觸

與非互動式接觸）來接近對方，同時也會積極改變自己的外型以增加吸引對方的

機率。 在接觸過程中，單戀者會試圖保護對方與自我的顏面與自尊，反映的是戀

愛中人整飾印象的特↑生 。 在接觸之後，單戀者會評價對方的特質與行為，臆測對

方的想法與動機，也會自我分析、或自我評價﹔此時的心緒受對方影響極大，單

戀者可能開心愉快，或感失望、落寞，甚至對自己的行為感到自責﹔單戀者因為

這些情緒與面對不確定關係，開始出現自我放逐等個人行為。這一部份為一反覆

循環的過程，在單戀者期待接觸下，又會有下一次的互動循環出現，而幾番接觸

後，單戀者也會開始評估雙方關係的可能性一評估關係程度、評估可能性與評估

個人真實情感等。

由於單戀情感屬於單方面，兩人關係往往又沒有確定，因而單戀關係也有其

獨特的認知、情緒與行為內涵 。 由愛情關係發展理論來看， Levinger 與 Snoek

( 1972 ） 提出愛情關係的進展包括三個轉折點：相識（由從未接觸到認識）、相

熟（從認識到表面的接觸卜及相互性 （ 由表面接觸到相互依賴） 。 相較於單戀歷

程而言 ， 單戀者只經歷相識與相熟階段﹔而在整個接觸過程中其認知特徵主要為

個人單方面的想像、揣測與臆測，缺乏讓愛情關係持續的具體條件如：彼此自我

表露的程度 、彼此需求能否互補 （卓紋君 ，民 87 ） 、以及發展出所謂的「我們」

的語言與關係 （卓紋君 ， 民 89 ） 。 這些均彰顯出單戀與兩情相悅的關係不同之處 。

再者 ， 單戀歷程的「表白與否」階段是單戀者由獨自喜歡轉為公開的契機，

涉及單戀者與被單戀者之間的關係是否得以確立。 對兩情相悅的人而言. －，表白代

表的是愛情關係的正式開展﹔但對單戀而言則是愛情幻滅與失落的開始 。 在喜歡

和表白階段，單戀者會試圖透過直接或間接的行為，以期確定彼此的關係 ．。 卓紋
君 （民 89 ）提出愛情關係的形成涉及個人與對方互動過程的評估：其中包括吸

引程度、是否有其他選擇、以及對方在互動過程中感動和滿足自己的程度。于目較
而言 ，在單戀愛情關係的形成過程中，被單戀者是單戀者的選擇，但單戀者卻並

非被單戀者的選擇（五位受訪者中有四位的單戀對象另外心有所屬），而在與對

方的接觸過程中，單戀者本身感到滿足，但對方是否也同時被自己所吸引、感到

滿足，貝IJ為單戀者所忽略 。 就受訪資料來看，被單戀者並沒有出現和單戀者同樣

質與量的回應行為，即使在拒絕時亦是頗為含蓄甚或間接逃避的方式，顯見單戀
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愛情缺乏有來有往的特質。

若由 Sternberg ( 1986）所提出的愛情三角理論之內涵來剖析單戀，單戀者在

相識階段因為吸引的因素，使個人的激情加速達到高點。但是，隨著雙方的接觸

增加，對方卻未能產生心靈相近、互相契合的感覺，因此雙向的親密感未能發展，

如：兩人僅止於間接的接觸互動 。 再者，單戀者透過表白行為，也未能得到被單

戀者的承諾﹔單戀中明顯缺乏對方回應的「親密」與「承諾」兩要素 。 若依愛情

三元素含量的高低來暸解單戀，可以發現單戀為「激情高、親密低、承諾低」的

組合， Sternberg ( 1986 ）稱之為「迷戀」，而單戀確實包含迷戀的性質，彰顯出

單戀者「一廂情願」的特點。

由上述單戀者之認知、情緒與行為內涵的關連來看，單戀者在單戀關係中所

經驗的與一般的愛情關係有相類似之處，亦即愛意一旦萌發，便同時牽動個人在

認知、行為與情緒的變化，而且與對方的知、情、行息息相關（ Marson, Hecht, & 

Roberts, 1987 ）。但由於單戀情感屬於單方面，此與兩情相悅的愛情關係則又不能

完全相提並論。單戀過程顯現的是單戀者之認知、情緒與行為是受到其知覺中的

被單戀者的言行所牽動，其單方面的特徵貫穿整個單戀歷程﹔就其心理的種種變

化觀之，與其說這是單戀者一廂情願地落入相互依存的愛情關係的經歷，倒不如

說是單戀者演出一場自編自演的愛情獨角劇。

二、單戀發生的原因

「吸引」為兩性彼此相識後，關係是否得以開展的關鍵因素之一 ，要探討單

戀何以會發生，從人際的吸引因素著手是一個方向。本研究整理出三個吸引的副

範疇，分別為對方特質因素，地緣接近，以及個人知覺與解釋 。 對方特質因素包

括外表、長相的吸引，欣賞對方某些特質與優點，以及氣息吸引﹔個人知覺與解

釋則包含互補效果，對方善意回應，以及談得來。這些令單戀者傾心的因素與西

方愛情文獻（ Brem, 1992 ）所提出的吸引因素如：互補性、外貌吸引力、對方是

否有善意回應等相類似。此外，許多學者也指出多數成人的愛情乃發展自友誼之

愛以及地緣之便（卓紋君，民 89﹔ Brehm, 1992; Hendrick & Hendrick, 1993 ），而

從本研究可以得知：單戀的發生也經常出現在近水樓台的異性同學或同事的來往

中（五位受訪者與被單戀者的關係均為同學或學長一學妹之同儕關係），這使單

戀者容易在接觸互動過程因發現對方的特點或感受到對方的善意回應而被吸
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引，進而對對方產生愛戀。

然而單戀的問題則在於雙方似乎沒有對等的吸引力，而是單方的一廂情願。

單戀者對兩人關係的期待不再只是單純的朋友關係，而希望有更進一步的發展。

在本研究中，多半受訪者認為對方可以彌補自己個性或資源上的不足，因而強烈

地渴望和對方在一起，沒有受訪者提及因「相似性」而受對方吸引，此為本研究

單戀者的特點。有學者指出因對方的特質與優點而產生吸引可能與個人內在補債

不足的動力有關 。 Reik ( 1957 ）就認為個人自幼年末期漸漸覺察到自己不像其所

想要的自己，因而發展出所謂的「理想自我」，而愛情的發生即是個人意圖逃避

此種內在的不滿，它產生於對自我完美的追求，個人藉由戀愛滿足此種期望，感

到一種成就（孟祥森譯， 1997 ）﹔因此，當對方的特質與優點可能正好是個人對

自己感到不滿意、自己認為不足的特質時，愛意可能就此萌生。

再者，自我擴展理論也說明了戀愛可以提供人擴展自我的本能需求的機會﹔

人在談戀愛時，將透過「包含他人在自我之中」的過程加以擴展自我，即親密關

係將整合戀人的資源、觀點、人格等進入自我之中（ Ar凹， Aron, & Paris, 1995 ）。

這些論點反映的是愛情真有一種互補的吸引與功能，對單戀者尤為如此。單戀者

個人可能因對方可以彌補自己之不足而不斷地投入感情，甚至將對方理想化，因

此讓自己深陷單相思之中，久久難以自拔﹔甚至在確知這段感情無法發展時有類

似失落的心理反應 。 Baumeister 與 Wotman ( 1992 ）曾以社會交換理論來說明「不

同等的吸引力」，認為被單戀者沒有產生和單戀者同等的吸引和感受，因此兩人

關係無發展空間 。未來的研究若能針對被單戀者如何看待單戀者的吸引力或條

件，將可補足此一觀點而對此現象有更進一步的了解。

分析造成單戀者對兩人關係混淆的其它原因，有一部分乃源自被單戀者的體

貼表現與善意回應 。 在同儕關係或異性朋友的過程中，對方的主動關懷讓單戀者

有被照顧、被關懷的感覺，再加上兩性吸引作用，易令單戀者懷疑對方是否也愛

著自己。另一個部分則是出自單戀者對對方行為的詮釋與揣測，尤其在獨自喜歡

階段，單戀者的認知經常沈浸在個人「想像」上，屬於單方面的臆測，在未經被

單戀者證實之下，單戀者的感情投入則有越來越深而無法自拔的趨勢。 Abbey
(1982 ）在其實驗研究中發現男性較女性容易把友善的行為曲解成愛意或一種性

暗示， Hatfield ( 1993 ）也發現男性陷入愛情的速度較女性快！而女性則易於混

淆自己的關心與熱情（引自 Beth,1993 ），這些研究除了指出性別差異外，也顯示
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個人的知覺與解讀作用在愛意萌生之初的重要性，而這對單戀者尤然 。

三、單戀的結束與調適因應歷程

Hatfield ( 1988 ）認為相對於兩情相悅的激情之愛而言 ，單戀與空虛、焦慮

或絕望有關聯。而從前文討論單戀者的情緒特色中也顯示單戀的結局對當事人是

一個情傷經驗，其始於單戀者接收或感受到被單戀者的拒絕 。 被單戀者若明確回

絕，單戀者對無法發展與對方的關係便得到一個清楚的判決﹔但在不明確的回應

下，單戀者則可能持續處於模糊狀態，直至最後認清現實，明瞭兩人間的不可能，

關係才逐漸走向結束。

單戀關係的結束與一般愛情的結束不同，前者主要取決於對方的態度，而少

有外力的介入。余德慧（民 79）認為我國社會目前青年男女在婚戀過程中所反

映的傳統文化價值觀一父母之命與傳統擇偶條件的滿足，仍影響國人愛情關係的

建立與發展。在本研究中，未有受訪者發生父母等外力因素的干預與影響，以致

要放棄對被單戀者的迷戀 。 此部分可能與受訪者單戀發生年齡主要在求學階段，

社會的規範與價值觀傾向不鼓勵談戀愛以免影響學業（李憶薇，民 79 ） ，再加上

情感並未明確公開，彼此沒有親密的往來，也未涉入彼此家人等因素有關 。這是

與一般的愛情較為不同之處 。

無論如何，單戀者面臨戀愛美夢的瓦解，可能經驗到難過、沮喪與悲傷的情

緒，也有人因為長久以來懸而未決的關係終於得到結果而感到輕鬆 。 張老師編輯

部所進行有關分手的調查指出：情侶面對方分手時內心的感覺前三名為 「希望能

挽回感情」、「傷心悲苦」與「輕鬆解放的感覺」（顧瑜君，民 84 ） 。 本研究結果

與其發現有相似之處 。 不過，本研究中也發現情傷的程度因人而異，此與個人特

質以及如何看待這段苦戀或是一段寶貴的情感有關 。例如有的單戀者被拒絕時依

然對兩人關係的發展懷抱一絲希望的心態，此與陳勤惠（民 89 ）針對依附風格

中的「焦慮矛盾依附型」的女大學生在戀愛分手時刻出現挽回的作為相似 。 由於

研究樣本並不多，尚無法對此議題作詳細的區分，以呈現造成情傷程度有所差異

的影響因素，這是未來可以研究的方向之一。

Weiss ( 1988 ）認為從失落中復原的特徵包括（ I ）認知上的接受 ，對失落的

經驗發展出一個合理滿意的因果解釋﹔（ 2）情緒的接受，在提及或想到與對方有

關的事物時情緒不再那麼痛苦，而是漸趨和緩中性﹔以及（ 3 ）認同改變，當事
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人發展出新的自我意象，真現實感且能看到失落經驗的可能價值。本研究發現單

戀者接受單戀結局的認知有一關鍵性的轉變。在獨自喜歡階段單戀者的思緒會不

斷環繞在與被單戀者有關的事件，單戀者會要求自己「不要再想」﹔但也提到不

可能「不想」’意即思緒依然無法切斷或遠離。在單戀結局階段裡，「試圖跳脫」

的單戀者不像「留戀與沈浸」者，依舊深情末了而難以釋懷﹔其想法上的大轉折

是認清現實的不可能，受訪者 C 與 J 稱之為「想通」。對於單戀者從前面階段的

「想ν 到這裡的 「想通」’是單戀者在認知思考上很大的差異與突破，也是這兩

階段最大不同之處。其中的轉折乃是注意到客觀事實的存在，而非一味地沉緬於

獨自揣測與想望之中。

此外，緣份這個國人對人際關係特有的觀點，也在單戀者調適失落過程中扮

演重要的角色。在本研究中，有三位受訪者在面對單戀結局時提及與「緣」有關

的想法，包括「隨緣」、「緣分已盡，不再強求」的想法、以及用「有緣與否」來

評估兩個人的關係。相逢必須有「緣」，「緣」是造成相識、相愛的原因﹔當兩人

關係未能有所發展時，若以「緣分已盡」、「隨緣」的觀點加以解釋，此為一種歸

因歷程，將關係的有無或得失歸因於緣，令當事人比較容易接受及容忍關係的結

果（楊國樞，民 79）。再者，這其中似乎也存在「合理化」作用，可以避兔「內

在歸因」所引起的自責、羞恥、憤怒或無能等感覺（彭懷真，民 87 ）。

在單戀結局階段中，單戀者行為反映其內在心理默態，雖然有人以延續關

係、珍惜、逃避、自我放逐等行為讓自己繼續沈浸在感情中，但也有人以自我抵

稿與轉移行為來跳脫對這份情感的留戀。根據整理，單戀者的調適行為包括轉移

焦點、抒發情緒，避免思考，以屬於個人的時間、空閑安撫情緒，獲得同儕關心，

以及在閱讀或影片中獲得啟示等。在張老師編輯部的調查也發現：情侶面對方分

手時的調適通常是參加活動、投入工作、與同輩傾談三者（顧瑜君，民 84 ）。比

較後可以發現兩者也有相似之處，轉移焦點、投入新的工作與人際支持是個人在

面對情傷經驗時經常使用的調適之道。綜合論之，正如單戀歷程中個人的認知、

情緒與行為三者交互作用，單戀者要走出失戀的情傷經驗，也需仰賴其想法上的

轉變、移轉的行為以及社會網絡的支持，以調整自己的情緒。

四、對諮商與輔導工作的建議

本研究的發現除了為單戀的現象有一初步的了解外，也根據整理的單戀心理

歷程的特徵，提出可供愛情諮商輔導或兩性教育工作者參考與著力的重點。
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（寸培養吸引異性的特點，培養開放而健康的兩性交往態度

從本研究結果得知，五位受訪者均提及為對方的內在特質與優點所吸引，可

見個人之特質與優點在兩性交往的起點扮演重要角色。輔導者可以協助陷於單戀

之苦的當事人覺察自己的優缺點，多培養吸引異性的人格特質、能力或才華，修

正缺點與彌補不足之處 。 此外，輔導者也可以提醒當事人對於同儕的善意不必太

早以對方可能喜歡我為歸因，有關情境的因素（例如在何時、何地、和什麼情形

下對方會有某種行為）應列入判斷的依據 。

（二）評估情感真實性，擴展關注焦點

由研究結果得知，單戀者在被吸引的同時，其感情可能正處於不確定的階

段﹔在一廂情願地投入感情後，會選擇性地只注意對方的好或是對方對自己的

好，也會不斷回憶這些互動片段而增強個人情感 。 此時，輔導者可協助當事人評

估感情的真實性，思考自己只是欣賞對方，期待被關懷？還是也能包容、體諒對

方，願意在愛情中付出？鼓勵其在嚮往愛情的浪漫與淒美時，也能保持客觀的評

估與思量，使其不輕易受對方言行所困擾或左右 。 此外，輔導者可以協助當事人

擴展其注意的焦點，將重點先放在觀察與暸解對方上，覺察彼此適合與不適合的

內、外在因素，並且與之討論適當的相處之道，以協助其面臨感情抉擇時，做較

客觀的決定 。

（斗考量現實，澄清關係本質

從本研究結果可以得知，單戀經驗的主軸在於「獨自」 喜歡，此時單戀者之

認知思考多停留在個人的想像與臆測，或因迷戀而將對方理想化，而無法看清現

實狀況，如：對方的優缺點、對方是否適合自己、對方對自己真實的看法與態度、

或對方和自己互動的品質與深淺等。假若輔導者能夠協助單戀者針對這些現實的

條件進行思考，澄清兩人目前關係的本質，並鼓勵針對個人的臆測適時地加以求

證，將可避免單戀者一味盲目地投入一段沒有希望的關係而感到受傷 。

（四）學習適當表達情意，並做心理準備

單戀者也經常面臨表白與否的猶豫與掙扎，突顯出其對於表白方式的選擇、

表白過程與表白結果之因應的困難。輔導者可與當事人討論表白與否對自己的意

義與影響，進一步選擇適合的表白方法，既可以明暸對方內心想法，又不致於破

壞雙方的關係’讓懸而未決的情感得到明確的答案。又當事人如果選擇不願表

白，輔導者也可與之討論在此選擇下所需面臨與承擔的結果，並協助其面對不確
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定關係所引發之困擾。

（五）釐清被單戀者訊息，學習面對拒絕

在單戀者表白之後，單戀者也會對被單戀者的回應作個人解釋，如：對方並

沒有直接拒絕 、對方不願拒絕是因為他的個性好等等，傾向不願面對對方拒絕的

訊息與結果，繼續沈浸在個人所編織的苦戀中 。 輔導者可以協助當事人釐清被單

戀者所欲傳達的訊息與自己的因應態度，並且增加當事人接近現實的認知判斷

力，以使其減少因沈浸與留戀而產生的情傷過程。

（六）調適情傷經驗，覺察愛情觀

在單戀者被拒後，也會經驗深刻的情傷經驗，不過，愛情經驗的困境也常是

成長的契機，輔導者應有此體認 。一方面協助當事人坦然面對結果，透過討論找

尋調適之道，跳脫悲傷、難過的情緒 ，處理情傷以避免將上一段未完成的情感傷

痛帶進下一段的感情之中﹔另一方面引導其運用外力支持（如閱讀治療與友伴）

以擴展因應之道，俾能更真誠面對自己一廂情願的事實 。 再者，可以進一步探索

當事人形成單戀的原因，覺察、體會 、反省與釐清自身的愛情觀，俾使其在日後

面臨感情時，能有更高度的自我覺察與自我提醒，以追求兩情相悅且優質的愛情 。

五、研究限制與建議

本研究之限制有以下數點，提出的同時也輔以對未來研究的建議。

付本研究僅以單戀者為對象，有關於被單戀者之陳述是由單戀者個人主觀所

組成，不得推論至被單戀者單戀經驗中之行為內涵。且如前所述 ，要對於單戀現

象有一完整的暸解仍需將被單戀者合括為未來的研究對象。

（寸本研究之受訪者年齡介於二十至三十歲之間，而其印象最深刻的單戀主要

發生在求學階段，屬於人們尚在學習與探索感情事件的階段，可說是青少年或成

年初期體驗愛情的開端 ，因此研究分析的結果尚不足供做完整單戀理論的建立。

由於單戀經驗可能因個人年齡、婚姻狀態等有所不同，未來研究可以針對單戀者

更廣泛的背景資料 ，如： 三十歲以上的上班族、單戀經驗發生在工作或其他場所、

單戀對象為上司 、已婚者等對象，進行單戀經驗的瞭解，以建立更完善的單戀理

論。再者，本研究之受訪者均為異性戀者。雖然有許多學者發現：同性戀者的價

值觀與感情經驗其實與異性戀者相似，他們同樣渴望與某個特定對象保有持久且

親密的關係，其親密關係的發展過程，也與異性戀者極為相似（卓紋君，民 89) ' 
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但本研究結果是否能夠推論至同性戀的愛情，仍須加以探究。

（母愛情屬於本能式的人際依附，因此，個人之依附、人格特質、愛情觀等因

素也可能影響單戀感情的過程，但由於時間與資源上的限制，本研究將訪談的主

題聚焦在單戀者所經驗單戀的歷程，無法對此可能影響單戀之相關因素加以探

究 。 尤其是這些變項如何影響情傷經驗、單戀者之調適與復原過程，於未來進行

量化研究時宜列入檢驗。

（四）由於本研究著重在單戀者之單戀心理歷程，因此由相識吸引到單戀結局均

為本研究所探究，研究者認為單戀經驗與戀愛無異的過程，尤其最後的結局，經

常會引發個人之情傷經驗 。 因此，對於單戀者之情傷經驗的諮商歷程與效果評估

也是未來可以研究的方向。

伍、結論

本研究之主要目的在於瞭解單戀心理歷程之發展脈絡，根據紮根理論的分析

方法，歸納五位受訪者過去單戀經驗 。 本研究得到以下的結論：單戀者的心理通

常會歷經「相識吸守︱」、「獨自喜歡」、「表白與否」與 「單戀結局」 四個階段 。 此

歷程並非依序進行，單戀者往往會在「獨自喜歡」與「表白與否」兩階段間穿梭

來回進行。單戀者相識吸引歸納為三大要素 ：對方特質因素，地緣接近，以及個

人的知覺與解釋 。單戀者在各階段的認知、情緒與行為三方面有類似愛情的特

徵，但也有其獨特的性質 。

本研究可謂對國內不成功的愛情一單戀做一初探性的研究，雖以紮根理論分

析資料，對於單戀現象已形成一初步、整體的認識，同時也據此提出輔導單戀個

案的重點。未來仍可擴展並突破本研究的限制，增加不同背景的研究對象，並且

針對一些相關的主題再加以探討，以便建立較為完整的單戀理論 。

針對本文之任何回應、回饋或意見，請直接聯繫：卓紋君，高雄市左營區自由二

E各 337 ~虎 7F ' (07)7172930-2100 ' wccho@nknucc.nknu.edu.tw 。

收件日期： 91 年 9 月 2 日

通過日期： 91 年 11 月 6 日
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附錄：紮根理論（開放譯碼）分析單戀過程簡要說明與學例

付詳讀每一份訪談逐字稿，將重要字句劃記，並加以編號 。 以下將就受訪者 C 之

訪談稿為例，說明本研究開放編碼之方法與程序 。 將訪談原始逐字稿畫出重要

旬並加以編號的結果如下所示 ，其中，「C2-03 」 之「C2」 意指受訪者 C 之第

二次訪談， 「03」則表示在本次訪談對話中，受訪者 C 所說的第三段話。

（二）將資料予以概念化，如下表。

編號 原始逐字稿 概念 較高之核心概念

C2-03-0l 第一個是覺得自己很愚蠢 ， 自己很蠢 互動後想法

C2-03-02 就那種一早上滿懷著期待 ， 然後希望可 滿懷期待想見面卻見 互動後想法一因果關

以見到他，然後就覺得連見都沒見面 不到面 係

C2-03-03 他那天感覺他也不是那種讓我覺得說他 感覺他不希望我去 ， 互動後想法

很希望我去那種，對啊很高興那種，就 認為至少他要覺得高

算沒見面 ， 至少他要讓我覺得：大我去， 興
他覺得蠻高興的這樣子

C2-03-04 就覺得自己很愚蠢 自己很蠢 互動後想法

C2-03-05 我不應該那天有做過這種事情， 白已不應做這種事 互動後想法

C2-03-06 我覺得那應該是我們自己的事情，我也 希望不要讓同學知道 互動後想法一期待

希望不要讓其他同學知道

C2-03-07 那情人節是，我記得那時候，因為其實 他應該知道我喜歡他 兩人關係想法
他應該有點知道了，

C2-03-08 他也是像朋友那樣子照顧我啊， 然後有 他像朋友一樣照顧我 被單戀者行為
時後會問我為什麼不開心

C2-03-09 有時候心情蠻會受他影響的 心情受他影響 單戀者互動後情緒

C2-03-10 他在跟我們班女孩子都不錯啊！ 他跟其他女生不錯 被單戀者行為

（第三者）

C2-03-l l 就有時候就會嫉妒啊！（笑）對啊！然後 嫉妒、吃醋、 看不過 單戀情緒一第三者

就會吃酷啊！就看不過去啊！然後然後 去、心情不好

心情就不會說很好啊！

C2-03-12 如果他那一天突然特地大從你旁邊走過 他特別跟我接觸 被單戀者行為

去啊！ 或碰你一下，就會覺得心情很開 開心一他特別跟我接 單戀互動後情緒
J心， 觸

C2-03- 13 然後就是時常隨著，就是看他今天有沒 心情隨著當天有無接 單戀互動後情緒
有跟你跟你就是有沒有講講話或是怎樣 觸起伏

吧
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C2-03-14 有時候他在間的時候其實我都沒有很明 沒有明講一因為你， 互動後行為一沒有明

講，因為我覺得就是很沒有明講都是因 我很在意你跟其他女 講一因果關係

為你 ，都是因為因為你書我，讓我這樣 生

子，對啊我我很在意你跟其他女孩子在 我很在意你跟其他女 單戀者想法一第三者
一起 生

C2-03-I 5 他會蠻關心我的課業、我的心情 他關心我的課業、心 被單戀者行為
情

C2-03-16 可是我我沒有什麼、我覺得我自己沒有 沒有立場講明一我只 互動後想法

什麼立場可以跟他講這i侈，我又不是他 是他的普通朋友，不

的什麼女朋友，如果是女朋友，我就可 是女朋友
以跟他講啊，可是又不是女朋友，只是 他覺得我是普通朋友 兩人關係一想法
一個普、在他覺得是一個普通朋友而已

C2-03-17 那時候情人節，其實他應該有也他知 他應該知道一我喜歡 兩人關係一想法
道，只是大家我們大家都是逃避吧 他

兩人都在逃避 兩人關係一想法

C2-03- I 8 私底下我們就可以感覺很要好，可是真 私底下感情好，上課 互動行為
的在平常上課的時候就其實看不太出 時我不敢跟他怎樣

來，我也不敢跟他怎樣 。

( ：＿）範疇化與命名 。 在此步驟中嘗試將所定義出單戀現象中的諸多細小單元中，看

似有關的概念加以聚攏，研究者發現單戀所指涉的現象主要有單戀者認知、情

緒、行為（行動策略） 三個大的範疇，這三個範疇下包含有不同的副範疇、性

質與面向 。 此外，研究者並不侷限於此三者，盡可能從逐字稿中挑出各式各樣

的概念，如：吸引、被單戀者的回應、表自行為、單戀調適、影響等等，以增

加開放性譯碼的種類。研究者並提醒自己注意：此階段所提出的關係只是暫時

性的，待進行下列譯碼時，仍有可能被修正。下表仍以 C2-03 為例，說明「範

疇化」過程。第一欄、第二欄與第三欄為編號、概念與較高之核心概念，研究

者一則將範疇內的概念再加以聚攏形成副範疇（第四欄），另外也把相似的概

念歸類在一起，成為數個範疇（第五欄） 。

第一欄 第二欄 第三欄 第四欄 第五欄

編號 概念 較高之核心概念 副範疇 範疇

C2-03-0I 自己很蠢 互動後想法 自我評價 獨自 喜歡階段

滿懷期待想見面卻見 互動後想法一原因
之認知

C2-03-02 
不到面
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C2-03-04 自己很蠹 互動後想法

C2-03-05 自己不應做這種事 互動後想法

C2-03-03 
他不希望我去，至少他 互動後想法

期待對方有所為
要覺得高興

C2-03-06 希望不要讓同學知道 互動後想法一期待 保密

沒有立場講明一我只 互動後想法

C2-03-16 是他的普通朋友，不是 自我分析

女閉友

C2-03- 17 兩人都在逃避 兩人關係一想法

C2-03-07 他應該知道我喜歡他 兩人關係一想法

他覺得我是普通朋友 兩人關係一想法
評估關係程度或

C2-03-16 可能性

C2-03-l 7 
他應該知道一我喜歡 兩人關係一想法

他

C2-03-12 開，心．．他特別跟我接觸 單戀互動後情緒

C2-03-13 
心情隨著當天有無接 單戀互動後情緒

互動後情緒
觸起伏 獨自 喜歡階段

C2-03-09 心情受他影響 單戀者互動後情緒 之情緒

C2-03-l l 
嫉妒、吃酷、看不過 單戀情緒一第三者

面對第二者情緒
去、心情不好

C2-03-14 
沒有明講一因為你、我 互動後行為一沒有明講

很在意你跟其他女生
互動式接觸行為

獨自 喜歡階段

私底下感情好，上課時 互動行為 之行為
C2-03-18 

我不敢跟他怎樣

C2-03-IO 他跟其他女生不錯 被單戀者行為 （第三者 ）

C2-03-08 他像朋友一樣照顧我 被單戀者行為
獨自 喜歡階段

被單戀者行為 之被單戀者行
C2-03-12 他特別跟我接觸 被單戀者行為 為
C2-03-15 他關心我的課業、心情 被單戀者行為

（的資料的聚集。 研究者先以三位受訪者的資料內容為主，將所有概念中相似

之概念加以聚攏，形成副範疇或範疇，接著，將副範疇聚攏為範疇，或由此範疇

中所有概念間發掘出各項副範疇。另外，也統合第四位與第五位受訪者之訪談資

料，以增進資料飽足性，並不斷開發新範疇，副範疇與範疇的形成之相對性，下

文在主軸譯碼部分會再加以說明討論。以下就以單戀者「獨自喜歡階段之情緒」

範疇說明概念化、範疇、副範疇之形成過程，由第五欄的概念化資料可以聚攏歸
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類出第四欄之第三層副範疇，第三層副範疇中之概念還可以再加以歸納為第二層

副範疇 。

第一欄 第二欄 第三欄 第四欄 第五欄

範疇 第一層副範疇 第二層副範疇 第一層副範疇 概念化

單 貳
一 、接觸前情緒

（一）正向情緒 期待、滿懷希望、情不自禁

結，‘主，晶、 、 （二）負向情緒 害怕、猶豫、緊張

者 單
l訝異獨 結，已晶ρ 

自 者 2.開J心愉快
喜 ：獨 （一）正向情緒

3.幸福甜蜜
歡 ‘自
階 喜 二 、接觸後情緒

4.安慰感動（體貼、被照顧）

f月又月4 歡
為難 、被拒、 生氣、不滿、

階 （二）負向情緒

設
失望、自責、落寞、可惜

之
（ 一）疑惑

困難、困惑、矛盾、難以拿
情 捏、不知如何回應

‘緒
（一）相思

內

涵
三 、面對不確定關

（二）煩亂

（三）衝動
係情緒

（四）鬱卒、敏感

（五）瘋狂

四、情緒轉換
（一）引發正向情緒

（二）引發負向情緒
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A Research on the Unrequited Love 

Wen-Chun Cho 

National Kaohsiung Normal University 

Yun-Hsin Lin 

Taipei Municipal Da-Chi Senior High School 

Absract 

The pu中ose of this study is to explore the psychological experiences of the 

would-be lovers, including ( l) the chatacteristics of the would-be lovers' cognition, 

emotion, and behavior in the process of unrequited love;(2) how the unrequited love 

occurs; and (3) how the unrequited love experience ends and the coping strategies 

used by the would-be lovers. 

The researchers interviewed five subjects and analyzed the interview transcripts 

based on the principles of ground theory. Four stages were derived from the would-be 

lovers' experience, in which the subjects would repeatedly go through between “ lov­

ing alone" and “whether or not to confess" stages. The would-be lovers were primarily 

attracted to the r吋ec恆的， personal characteristics. Three factors contributed to the oc­

currence of unrequited love; they are propinquity, the rejecter ’s kind and considerate 

behavior towards the would-be lovers, and the would-be lovers' attribution and inter­

pretation. The would-be lovers demonstrated different cognition, emotion, and behav­

ior through the four stages. Whereas personal imagination and interpretation charac­

terized the would-be lovers' cognition across the process of unrequited love, the re­

jecte時， behavior would determine the would-be lovers' emotion, and the behavior in-

· dicated surface contact in courtship and lacked continuous interaction with the reject­

ers. Finally, the would-be lovers tended to use shifting attention, self-encouragement, 

getting support to adjust the heart-broken end. 

The researchers raised several suggestions for counseling the would-be lovers 

and discussed the limitations of the study. 

Keywords: unrequited love, heterosexual love, loss of love, ground theroy 


