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他/她已讀不回，是不是對我有意見？ 

 他/她已讀不回，是不是不愛我了?  

他/她已讀卻沒有回覆，這種感覺真令人難受。 

 

 

 

科技日新月異，網路通訊軟體，如 Facebook、Line 皆紛紛出現了「訊息已

讀」的功能，然而，對方已讀了訊息卻沒有再給予回應卻讓許多人感到不安，對

方的不回應代表什麼意思？是不是對我有意見？是不是討厭我了？虛擬世界無

法面對面地直接與對方確認心中真正的想法，在面對對方已讀不回的回應時心中

便多了許多揣想，也間接了影響了真實的人際關係。 

 

已讀的意義 

 

在看見了自己的訊息被已讀時，發訊者能夠確認自己的訊息有順利傳送給收

訊者，達到了確保訊息傳送出去的功能，然而對方已讀了卻沒有後續的回應，不

但失去了確保的功能，更可能引發許多後續對人際關係的影響。究竟已讀不回代

表的意義為何？ 

 

每個人看待聊天軟體的價值觀不盡相同，有些人擅長用手機聊天軟體與他人

聯絡感情，有些人將之視為交代公事的媒介，因此，許多不同的原因使個人在接

收到訊息時難以在第一時間給予回應，除非能夠於現實生活中與對方做實際的確

認，否則是難以直接斷定對方已讀卻不回應的動機。 

 

 

已讀＝被討厭？ 

  

有些人在被已讀不回的當下，會自然而然的推論認為「他一定是討厭我才會

已讀不回！」，在情人之間，可能會認為「他/她是不是不愛我了！」、「他/她是

「小玉是一名工讀生，在工作上遇到帶領小玉的小惠，兩人的關係一直很不錯。

有一天，小玉向小惠傳送 Line訊息訴苦，訊息被已讀後便沒有得到任何回應，

這樣的回覆讓小玉感到煎熬，揣想著是不是自己哪裡做不好而得罪了小惠？小

惠是不是一直以來都在忍耐跟自己當朋友？小惠是不是討厭自己…？她的心臟

越跳越快…」 

 

從虛擬世界看人際關係-談聊天軟體中的已讀不回 
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不是背著我在跟別人談戀愛」。由上述例子顯見已讀不回在各式各樣的關係中存

在著一定程度的殺傷力。然而，在沒有與對方做進一步的確認便帶著這樣的想法

互動相處，有可能會增加了彼此的心結，導致面對面時自己說不出口與對方確認，

對方也摸不著頭緒。 

  

 被已讀不回的感受如同自己被對方拒絕，所謂「拒絕敏感度」指的是每個人

在與他人互動的過程中，對於接收到模糊訊息時所感受到被他人拒絕的程度，可

能是對方不經意的一個行為、一絲表情、一個語氣、已讀不回，在接收到這些時

便直接地認定對方是對自己有意見，甚至是討厭自己、拒絕自己。但是，對方心

裡究竟怎麼想，還是有賴坦誠相待、直接確認，在沒有進行確認前，困住自己的

便是內心的枷鎖。因此，已讀不回不等同於被對方討厭、拒絕了，已讀不回代表

的僅是一種回應方式。 

 

發送訊息給對方，對方應該要回我？ 

  

聊天軟體不斷推陳出新，從國小、國中、高中、大學、成人甚至銀髮族，使

用聊天軟體作為感情聯繫的群眾比率佔大多數，發送訊息、聯絡感情只需要拿出

手機便能達到目的，這樣的人際互動能快速地讓人掌握與對方之間的聯繫，但，

是不是代表對方一定要在已讀訊息後有所回應? 

 

 使用聊天軟體的人佔多數，卻不代表每個人都將聊天軟體視為生活中與人聯

絡感情的必備工具。有些人只將聊天軟體視作聯繫公事的管道，在交辦好事項後

便不再使用，個人回應訊息的習慣也有極大的差異，有些人習慣有訊息出現便立

即點開訊息窗回應、有些人則是習慣在讀了訊息後面對面溝通、有些人可能是一

忙起來便忘記要回應，還有更多不同的原因使得對方在已讀訊息後沒有給予回應。 

 

這樣的現象，反應出每個人在運用聊天軟體溝通的習慣相當不同，反觀至現

實生活中的人際互動中，每個人都有說話與沉默的自由。因此，在發送訊息給對

方後，需要認知到：對方並不一定會照著自己習慣的回訊方式給予回應。 

 

已讀不回好難受，可以怎麼辦？ 

  

了解了已讀不回的意義與對方無法捉摸的動機後，對於已讀不回或許仍會



感到些許的焦慮、認為對方討厭自己，在人際關係中帶著這些情緒與想法容易

讓自己與對方都感到難受。 

  

 透過以下幾項方法，能有助於面對「已讀不回」時的心情調適。 

1. 停下來：感受自己此時此刻的情緒為何、為什麼有這些心情。 

2. 想一想：練習想想每個人有屬於自己的回應訊息方式與生活習慣。 

3. 真誠地與對方確認：如果對於對方的已讀不回感到非常困擾，試著以

真誠的態度與與對方確認，並適時的表達自己的不舒服。 

 

「已讀不回」是一種回應，然而這樣的回應卻讓人焦慮不安，甚至對人際關

係產生質疑，下一次，在面對已讀不回時，若感到不舒服，不妨試著觀察自己的

情緒變化與腦中想法，練習將自己與他人的回訊習慣區隔開來，逐漸地讓被已讀

不回的焦慮從生活中消失殆盡。 

 

參考資料： 

「他為何總愛已讀不回？心理學家公開 4招與他巧妙互傳訊息」 

原文網址：http://www.storm.mg/lifestyle/65574 

 

「你經常被「已讀不回」嗎？」 
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