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依恋风格的形成及其影响
依恋风格在儿童早期就会形

成， 与养育者的照顾质量息息相
关， 并因此被划分成不同的依恋
风格类型。

进入成年， 幼年时期形成的
依恋风格会对我们的成年生活产
生深远影响 。 主要影响有以下 4
个方面： 表达情感的能力、 如何
体察和管理情绪、 如何管理和应
对冲突、 对关系的期望。 依恋风
格往往可以代代相传， 因为大多
数父母倾向于延续长辈的教养方
式来抚养自己的孩子。

然而， 幼年形成的依恋风格
并不是衡量爱的标准。 我们中的
大多数人都得到了足够多的爱 ，
大多数父母已经尽他们所能抚养
孩子， 只是他们也许没有意识到
自己的行为或教养风格， 会对孩
子依恋风格的形成造成影响。 了
解我们的依恋风格以及依恋风格
如何形成， 并不意味着我们要回
顾过往的种种经历或指责我们的
照顾者， 而是着眼于现在， 思考
有哪些方面是我们可以去改善的。

有些父母会对孩子忽冷忽热，
时好时坏。 当照顾者无法给予孩
子持续稳定的关注和照料时 ， 会
给孩子带来很大的困扰， 导致焦
虑型依恋的产生。

焦虑型依恋也可能是由侵入
性或冲击性的教养方式造成的 ，
采取这种教养方式的父母更多考
虑的是自己的需求而非孩子的需
求。 在这样的家庭中， 父母和孩
子可能会角色互换 ， 即孩子像个
大人一样来照顾父母。 这样的父
母也可能经常批评孩子， 或对孩
子有较高的期望。

焦虑型依恋是种什么感觉
1.�害怕被拒绝， 感觉自己不

够好
具有焦虑型依恋的人非常害

怕被别人拒绝或抛弃， 以至于他
们会做出一些努力， 来试图阻止
这种情况的发生。 他们可能会给
别人以很高的评价， 但这也会使
他们自己拥有较低的自尊或缺乏
自信。 他们可能会觉得自己还不
够好， 或觉得自己有缺陷， 不够
完美。 他们可能会花很多时间去
思考自己所认为的自我缺陷是什
么， 因此他们会进行大量的自我
批判， 来强化这种 “不够好” 的
感觉。

正因为如此， 具有焦虑型依
恋的人非常需要得到别人的确认，
确认他们是值得被爱的、 是有价

值的、 是足够好的。 然而别人可能
不认为他们是这样的人， 也不会给
予他们这种确认。 因此他们可能会
被拒绝， 会被打回原形， 甚至会失
去别人的信任。

2.�高敏感
焦虑型依恋的人很敏感， 会过

度迎合他人的需求。 他们可能非常
关注别人的一举一动， 并会想象甚
至假设他人的想法和感受。 因此，
对焦虑型依恋的人来说， 感觉自己
被接受、 被喜欢是非常重要的。 所
以他们可能会讨好别人， 迎合别人
对自己的要求， 哪怕这些要求是自
以为的、 想当然的。 他们也非常专
注于自己的内心世界， 纠结甚至迷
失在自己的感受中 （通常是负面感
受）。 他们会想很多， 但通常是反
刍性思考， 他们有时很难以中立或
观察者的视角， 冷静地思考和反
思。 强烈的自我情绪会让他们沉浸
在自己的世界里， 因此他们非常需
要得到他人对自己的理解和认可，
这会让他们不再感到孤独。

3.�要么很粘别人， 要么回避别
人

因为太害怕被抛弃， 焦虑型依
恋的人可能会心生嫉妒或猜疑， 这
可能导致他们有些粘人。 他们常常
害怕自己一个人， 甚至无法独处。
他们会不断地与人亲近， 或寻求亲
密关系， 并且高度情绪化， 感觉自
己需要依赖别人。

然而， 还有一些人会选择回
避。 因为别人而产生的强烈情绪和
感受压得自己喘不过气， 所以他们
可能会将自己的内心封闭起来。 与
朋友在一起， 自己可能会产生怨
气， 甚至觉得痛苦。 对恋人可能会
产生难以忍受的失望， 甚至觉得厌
烦。 最终这种对感情的反刍导致自
己越来越疲惫， 于是决定封闭自己
的内心。

虽然在某些时候， 也想要敞开
心扉重新拥有这些关系， 重新获得
爱， 但再次尝试后的结果还是封闭
起了内心。 久而久之， 就形成了一
个恶性循环。

焦虑型依恋在亲密关系中的
10�种表现

在亲密关系中， 具有焦虑型依
恋的人常常会有以下表现：

1. 对自己可能会被拒绝的任
何迹象， 都表现得过度警惕。

2. 在一段关系中， 很难感受
到平静和满足。

3. 渴望能够强烈地感受到这
份关系联结是真实存在的。

4. 非常害怕被拒绝、 被批评
和被抛弃。

5. 可能需要爱人对自己长时
间的陪伴和关注， 才会觉得自己是
被爱着、 被欣赏的， 是有安全感
的。

6. 当伴侣不在身边或对自己
表现得心不在焉时， 会变得妒忌和
沮丧。

7. 很难直接明了地表达自己
的需求和愿望。

8. 感觉自己在关系中是付出
更多的的一方。

9. 容易过度帮助自己的伴侣，
使伴侣越来越 “需要” 自己。

10. 对伴侣能否满足自己的情
感需求感到焦虑。

焦虑型依恋者如何自救
在亲密关系中， 焦虑型依恋也

许会让我们逐渐迷失自我 。 对于
焦虑型依恋， 有很多的情绪需要
被清理， 很多的情结需要被看见，
很多不敢面对的真相需要去面对。
我们可能最需要做的是去梳理自
己的成长经历 ， 修复自己早年的
心理缺失， 在此基础上发展出一
定的自爱能力。 而在梳理和反思
的过程中， 我们自己一个人也许
并不容易。 很多时候 ， 我们只能
看到自己的冰山一角， 我们无法
看见很多行为背后的潜意识和隐
藏于心的过往经历。 而剖析自己
的过程 ， 也会让我们感到痛苦 ，
想要逃避。 这时候， 也许我们需
要专业人士的支持和帮助。

国家二级心理咨询师 李肇英

敏感多虑、没安全感、害怕被抛弃……

有这样一类人： 他们敏感多虑， 总是害怕被
拒绝被抛弃； 他们缺少安全感， 总是想要确认自
己在别人心中的地位； 他们时而粘人， 又时而想
要回避。 这种人也许具有焦虑型依恋风格。

生活中你会发现有些人爱故
弄玄虚， 问问题不直接回答， 喜
欢打太极； 打听消息， 喜欢吊胃
口， 习惯性隐藏主要信息。 为什
么会这样呢？

首先， 这与每个人个性有一
定相关 一般倾向于抑郁质和粘液
质的气质类型人， 对待一些问题
的反弹速度放慢， 无论你怎么急，
他们喜欢用迂回的思考方式进行
回馈。 有人回复喜欢用特殊的专
业术语或者专业名词， 甚至夸大
事实， 体现自己的专业性、 权威
感， 让别人相信他们的说法， 并
从中获得满足感。 或让对方感到
很无知的压迫感， 从而产生一种
仰视心理， 以此来提升自己的优
越性、 掌控感， 掩饰内心的自卑
与不安。 他们的最大特点是对待
一些事情不利的结果不愿承担责
任， 能推脱就推脱， 每句话都疏
而不漏， 给人形成刻板印象， 会
与人保持一定的距离关系。

其次， 与每个人的经历相关
形成这样的应答方式与人长期职
业影响有一定关联。 有些职业特
征很明显， 工作属性会约束自己
的行为， 需要要精准表达或概括
性的回复给自己留有余地空间 ，
如人事、 财务、 档案保管、 司法
等职业。 这些职业需要一定的保
密， 但沟通起来会有明显的职业
特点， 不能多讲， 一般点到为止，
或者只讲重要的部分， 其他需要
自己去领会。 但有些职业如营销
行业， 通常会以利益结果为导向，
会避重就轻， 故弄玄虚地夸大过
程或结果。 还有的人成长中遭遇
过言多必失的亏， 在某种场合不
设防地表达过自己的观点和态度，
无形中与其他人观点形成碰撞或
者造成隐性伤害的经历， 也会促
使他们改变话语方式。

最后， 与关系相关 社会中的
关系与人每个都有相连接， 达到
亲密关系需要几个阶段不同时期
形成。 沟通的内容和方式会根据
疏密关系有所区分 ， 有所保留 ，
这也是正常的心理防御方式。 在
一些社交场合， 有些人刚刚添加
了对方的联系方式或微信， 就认
为自己与对方关系在一个频率上，
会直接闯入一些不在这个朋友发
展阶段 ， 不太方便回答的话题 。
这时， 一些人往往会礼貌性地进
行防御性回复， 这也是社会关系
的一种本能。

心理学高级教师 曹大刚

生活中，
为啥有人喜欢故弄玄虚？你可能是焦虑型依恋人格


