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依恋的坎坷发展历程

亲密关系基础——依恋



婴儿和其照顾者 (一般为母亲)之间存在的一种特殊的感情关系。它产

生于婴儿与其父母的相互作用过程中，是一种感情上的联结和纽带。

后拓展为描述生命里程中人与人相对稳定的关系模型，是与生俱来要

跟某一特定对象依附在一起的一种心理需求，是人人都有的人际关系的心

理基础模型。

依恋是什么？

亲密关系基础——依恋



亲密关系基础——依恋

依恋的发现——不要碰那些孩子！

弗罗伦萨的一家孤儿院，18年间接收15000

名婴儿，其中2/3不到一岁即死亡。

18世纪的孤儿院——“此处公费杀害儿童”1 2 医生的建议你能不听吗？

霍尔特等医生把控制儿童感染作为毕生

事业，督促父母避免与孩子近距离里接触。
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华生：“在忍不住想拍拍孩子的时候，切记

母爱是一种有害的东西”。

推波助澜的心理学3 4 “不和谐”的声音

孩子在洁净的病房里莫名其妙的凋谢枯

萎，开始有医生和心理学家提出爱的重要。

依恋的发现——不要碰那些孩子！
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二战中，几百万儿童被迫离家，衣食无忧，

却冷漠而虚弱。

第二次世界大战的启示5 6 哪些孩子能活下来？

1945年，施皮兹在论文中介绍了监狱

附属幼儿园的孩子，混乱但快乐。

依恋的发现——请来关注凋谢的孩子！



亲密关系基础——依恋

上层阶级家庭的弃儿智商平均为72分，被抛

弃的他们没感情、没兴趣。

聪明妈妈的笨孩子7 8 哈利·哈洛的恒河猴实验

哈洛隔离抚养小猴子，正如当年的孤儿

院，抚养结果开启了他关于情感的研究。

依恋的发现——爱是必需品？
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9
小猴子在铁妈妈身上喝完奶后立刻跳回

布妈妈身上。在玩具房里，只要布妈妈在，

小猴子就可以在房间里玩耍。

依恋的发现——并非“有奶便是娘”
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依恋理论：艾斯沃斯的陌生情境实验

片段 现有的人 持续时间 情境变化
１ 母亲、婴儿和实验者 ３０秒 实验者作简单介绍
２ 母亲、婴儿 ３分钟 进入房间
３ 母亲、婴儿、生人 ３分钟 生人进入房间
４ 婴儿、生人 ３分钟以下 母亲离去
５ 母亲、婴儿 ３分钟以上 母亲回来、生人离去
６ 婴儿 ３分钟以下 母亲再离去
７ 婴儿、生人 ３分钟以下 母亲回来、生人离去
８ 母亲、婴儿 ３分钟 母亲回来、生人离去
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依恋理论：艾斯沃斯的陌生情境实验

安全型：这类婴儿与母亲有较多互动，愿意探索周围环境，母亲

离开有短暂哭闹，容易安抚，与陌生人可以渐渐建立起关系，母

亲回来时表现出愉悦。

回避型：这类婴儿与母亲较少互动，母亲离开或陌生人出现均无

太多反应，安静而冷漠。

矛盾型：这类婴儿有较多哭闹，与母亲较少积极互动，但母亲离

开时会大哭大闹，很难安抚，母亲回来时不会表现出愉悦。

混合型：其他表现不典型的婴儿。
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依恋理论：

忧虑(高)

回避(高)

安全型

对亲密关系和依赖对象信任

、安心，乐观，好交际。

倾注型

容易投入与感情，但对有损亲

密关系的任何威胁感到不安和

警惕，容易嫉妒。

疏离型

自立，漠视亲密关系，与

人保持距离。

恐惧型
害怕被遗弃，不容易信任

他人，多疑，害羞。



测测你的依恋类型
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以下陈述与你在恋爱关系中的感受有关。如果你没有恋爱经历,请根据与你亲近的朋友的交

往情况作答。每个陈述有七种选择，从非常不赞成到非常赞成1-7计分。带有（R）标志的题

目反向计分。

非常不赞成 比较不赞成 有点不赞成 不确定 有点赞成 比较赞成 非常赞成

1分 2分 3分 4分 5分 6分 7分

01、我有点担心会失去恋人。

02、我并不是常常担心被恋人抛弃。（R）

03、我担心我会被抛弃。

04、我担心恋人不会像我关心他/她那样地关心我。

05、我常常想与恋人形影不离,但有时这样会把恋人吓跑。

06、我担心一个人独处。

07、我很担心我的恋爱关系。

08、我想跟恋人非常亲密的愿望，有时会把恋人吓跑。

09、如果我还没有恋人的话，我会感到有点焦虑和不安。
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从非常不赞成到非常赞成1-7计分。带有（R）标志的题目反向计分。

非常不赞成 比较不赞成 有点不赞成 不确定 有点赞成 比较赞成 非常赞成

1分 2分 3分 4分 5分 6分 7分

10、我觉得自己在要求恋人把更多的感觉，以及对恋爱关系的投入程度表现出来。

11、我发现恋人并不愿意象我所想的那样跟我亲近。

12、如果我无法得到恋人的注意和关心，我会心烦意乱或者生气。

13、我常常希望恋人对我的感情和我对恋人的感情一样强烈。

14、当恋人不花时间和我在一起时，我会感到怨恨。

15、当恋人不赞同我时，我觉得确实是我不好。

16、如果恋人不能象我所希望的那样在我身边时，我会感到灰心丧气。

17、如果在我需要的时候，恋人却不在我身边,我会感到沮丧。

18、我需要我的恋人一再地保证他/她是爱我的。
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从非常不赞成到非常赞成1-7计分。带有（R）标志的题目反向计分。

非常不赞成 比较不赞成 有点不赞成 不确定 有点赞成 比较赞成 非常赞成

1分 2分 3分 4分 5分 6分 7分

19、当恋人希望跟我非常亲近时, 我会觉得不自在。

20. 当恋人开始要跟我亲近时, 我发现我自己在退缩。

21. 我倾向于不跟恋人过分亲密。

22. 我试图避免与恋人变得太亲近。

23. 当恋人跟我过分亲密的时候, 我会感到内心紧张。

24. 我想与恋人亲近, 但我又总是会退缩不前。

25. 我觉得跟恋人亲近是一件惬意的事情。( R)

26. 总的来说, 我不喜欢让恋人知道自己内心深处的感觉

27. 我跟恋人什么事情都讲。( R)

28. 我觉得对恋人开诚布公, 不是一件很舒服的事情。
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从非常不赞成到非常赞成1-7计分。带有（R）标志的题目反向计分。

非常不赞成 比较不赞成 有点不赞成 不确定 有点赞成 比较赞成 非常赞成

1分 2分 3分 4分 5分 6分 7分

29. 我经常与恋人讨论我所遇到的问题以及我关心的事情。( R) 

30. 我觉得依赖恋人是很自在的事情。( R) 

31. 我发现让我依赖恋人, 是一件困难的事情。

32. 在需要的时候, 我向恋人求助, 是很有用的。(R ) 

33. 我愿意把我内心的想法和感觉告诉恋人, 我觉得这是一件自在的事情。( R)

34. 我并不在意从恋人那里寻找安慰, 听取劝告, 得到帮助。( R ) 

35. 我会在很多事情上向恋人求助, 包括寻求安慰和得到承诺。( R) 

36. 我觉得我比较容易与恋人亲近。( R)

请把前18题相加，算平均分；后18题得分相加，算平均分。
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忧虑(高)

回避(高)

安全

对亲密关系和依赖对象信任

、安心，乐观，好交际。

倾注

容易投入与感情，但对有损亲

密关系的任何威胁感到不安和

警惕，容易嫉妒。

疏离

自立，漠视亲密关系，与

人保持距离。

恐惧
害怕被遗弃，不容易信任

他人，多疑，害羞。

前18题：依恋忧虑维度

后18题：依恋回避维度

1 2 3 4 5 6 7

1

2

3

5

6

7
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讨论：

通过测试，你是否反思到自己的依恋关系有什么特点？

这一结果对你的人际交往有什么启发？



依恋的形成与发展
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依恋的四个决定因素：

• 趋近行为: 个体寻求并试图保持与依恋对象接近；

• 避风港: 把依恋对象作为避风港，在遇到威胁时，会向依恋

对象寻求安慰和帮助；

• 安全基地: 把依恋对象作为一个安全基地，它的存在使个体

探索性增强，并能提高个体的社会能力；

• 分离痛苦: 抗拒与依恋对象的分离，分离时会感到痛苦。
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依恋创伤：

早年经历和依恋关系影响个体脑功能、

脑结构，影响基因表观遗传修饰等。



下节课预告：

课程内容：依恋观察&依恋访谈

座位安排：找一个你最想要分享、最信任的同伴

坐在一起（可以不按小组坐）。

吴冉 rwu@mail.ecnu.edu.cn
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小John的依恋创伤：观察几天中孩子的变化
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分离焦虑的三个阶段：

• 抗拒阶段(protest stage)﹕母亲离开视线范围﹐儿

童会哭﹐抗拒別人的安慰﹐急着找回母親。

• 绝望(despair)﹕分离的时间延长﹐儿童变得安静﹐

伤心和沮丧。

• 隔离(detachment)：儿童会避开或排斥其他人包

括母亲。
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依恋访谈：

1、你刚记事时，住在什么地方？跟谁一起生活？

2、幼年，你与父母的关系如何？

3、幼年你与谁最亲近？父亲还是母亲（或其他照样者）？跟另外的家人为什么没有那么亲近？

4、你能记得的最早的一次分离是什么？你有什么感受？

5、当你还是小孩时，是否感受到过拒绝、抛弃或者受到威胁？

6、当你不开心或发脾气时，照看者是什么反应？

7、在幼年时，你经历过与父母或亲人的分离吗?

8、以上提到的这些人和事，如何影响了你的依恋关系？

9、你的依恋关系对日后的人际关系产生了怎样的影响？
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依恋的深远影响：

个体成年后对其早年依恋的回忆及再现，它会影响成年期个

体亲密关系的建立，人际社会功能的表达及人格的形成。

成人依恋行为中依恋双方是交互作用的，不像早年有明确的

照料者和被照料者。

《心灵捕手》




