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摘  要 

从J. Bowlby博士最早提出依恋理论以来，依恋类型一直是人们关心的重点，从个体的婴幼儿时期形成依

恋开始，它与个体的一生都联系在一起。文章旨从依恋理论开始，梳理个体早期和青少年时期的依恋发

展及不同依恋类型的研究，分析个体依恋类型形成的原因及依恋类型在个体发展中可能产生的影响并给

予相关建议。 
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Abstract 
Since Dr. J. Bowlby first put forward the attachment theory, attachment styles have always been 
the focus of people’s attention. From the formation of attachment in an individual’s infancy, it is 
associated with an individual’s life. The purpose of this research is to start with the attachment 
theory, sort out the research on the attachment development and different attachment styles of 
individuals in their early and adolescence, analyze the reasons for the formation of individual at-
tachment styles and the possible impact of attachment styles on individual development, and give 
relevant suggestions. 
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1. 引言 

依恋，在汉语词典中的意思是留恋、舍不得离开，而在心理学上一般被定义为婴儿和他的照顾人(一
般是父母亲)之间存在的一种特殊情感联结。依恋对于个体心理发展的作用，类似于蛋白质、水分等物质

对于个体生存的作用一样，都是生命历程中不可或缺的一部分。由于亲密关系的质量和类型的差异，个

体在成长过程中逐渐形成了不同的依恋类型，而依恋类型对于个体许多方面的影响无疑是巨大的(宋小

岩，2021)，例如青少年期的同伴交往、成人后的婚恋。安全型依恋的个体在早期能够更好的和自己的照

顾人沟通交流，在未来的生活中也能塑造更好的人际交往关系，与伴侣之间的婚恋关系也会更加稳定、

和谐。 

2. 依恋的形成 

“依恋”这个词语出现在 20 世纪初叶，Sigmund Freud 在精神分析领域提到了在个体早期与父母之

间形成的亲密关系对于后期人际关系的重要程度；奥地利动物生态学家 Konrad Lorenz 则在 1935 年通过

研究小鹅的习性得到了“印刻”这个心理概念，如若在印刻发生的时期遭到阻碍，小鹅与母亲之间的依

恋就不会产生；20 世纪 50 年代，John Bowlby 在对战后孤儿的健康和生存状况进行调查后提出了母爱剥

夺对于个体生命最初几年的严重危害，同一时期，威斯康辛州猿类研究中心的哈罗教授的恒河猴实验也

说明了母爱的本质不仅是表面的简单需求，更是深层次的爱护和关怀。 
1969 年，“依恋”正式变成了一个心理学概念，John Bowlby 综合了自己以及他人的诸多研究成果，

发表了著作《attachment & loss》，他通过从动物学研究中汲取有用信息来对比人类行为中与生物行为相

似的行为动机，指出与动物间的印刻相似，“依恋”就是人类的认母印刻，他也因此系统的创建了有别

于弗洛伊德理论的依恋理论，至此，依恋从精神分析领域拓展到了儿童发展的领域。 

3. 个体依恋类型的发展 

John Bowlby 针对早期依恋对于未来发展的影响，提出了“安全基地学说”和“内部工作模式”两个

观点。在《安全基地——依恋关系的起源》一书中，John Bowlby 全面描述了“安全基地学说”，也就是

安全依恋的个体会基于对依恋对象的信赖与依恋，将其认为是自己的安全基地，可以在自己需要的时候

返回安全基地寻求安抚，并由此能更安心的去探索外部的世界。安全基地对于每一个个体的一生发展阶

段来说都是非常重要的，它从一定程度上决定了个体在社会适应、人际交往、亲密关系等方面是否能够

与对方更好的进行沟通交流。 
John Bowlby 提出的“内部工作模式”则是个体在早期时的依恋体验内化而形成的一种对于自己和他

人关系看法的互动模型。它在个体的成长过程中，在个体不断扩大的社会交际圈中起着解释性过滤器的

作用，提供了个体与他人建立联系时的内隐决定规则；内部工作模式较为持久稳定，但在成年后遇到一

些重大事件时也会发生改变。早期的内部工作模式会成为个体对待他人的无意识行为，也会塑造个体对
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于自我、他人的稳定认知，决定着个体对于他人的信任、支持和关注的程度，贯穿个体一生的发展(林媛，

2016)。 

3.1. 早期依恋 

对于一个人来说，在早期形成的依恋模式是至关重要的，安全的依恋模式会促进个体的身心健康发

展，也会促进个体的社会化发展(丁艳华，2019)。根据 John Bowlby (1969)的依恋理论，在个体 6 至 7 个

月时开始建立依恋关系，一直到 2 岁前都是形成依恋关系的关键期。如果在这个关键时期里没有形成良

好的依恋模式，会影响个体成长过程中形成一个完善的人格。 
在 20 世纪 70 年代时，Ainsworth 等(1978)通过“陌生情境法”将儿童早期依恋分为了 A 型(Avoidant，

回避型)、B 型(Secure，安全型)、C 型(Resistant，反抗型，又称焦虑型)三种类型，之后 Main 等人又区分

出了 D 型(Disorganized，混乱型)。其中，A 型、C 型和 D 型则被归为了不安全型依恋，A 型婴儿对依恋

对象的离开和陪伴都反应淡漠，C 型婴儿则喜欢折磨依恋对象，看似被安抚实则会继续哭闹，D 行婴儿

则是矛盾的结合体，既需要亲近，又反抗和回避依恋对象的亲近，只有 B 型婴儿与依恋对象相处融洽，

依恋对象离开时婴儿会表现悲伤，但在依恋对象回来后，消极的情绪很快就会得到缓解。 
从发展的角度来看，婴儿时期塑造的依恋类型，即早期与亲密对象的关系会对后期发展产生很大的

影响(陶言强，周相宜，2016；刘娜，刘希平，2007)。安全依恋型婴儿在早期，例如学步时、学龄前期和

小学时会有更好的亲社会行为，能够更好的探索外部环境、扩大视野进而发展认知能力，不安全的依恋

模式可能会导致儿童的破坏性社会行为，抑制相关信息导致情感上的痛苦，久而久之会变成冷漠、情绪

不稳定的人(李晓萍，2013)。还有研究表明，婴儿的早期依恋会与其一生的健康有关，不安全依恋类型的

个体在成年后会报告更多疾病以及夸大自身疾病(杨青，2010)。 

3.2. 青少年阶段依恋 

每个人都有两个飞跃时期，第一个在婴儿时期，第二个就是青春期，在第二个飞跃期，个体的生理

和心理都会有巨大的转变，因此前人也对青少年阶段的依恋进行了大量研究。 
在依恋对象方面，青少年时期个体可能会有多个依恋对象，因为与同伴相处的时间比和父母相处的

时间更长。H. Freeman 和 B. B. Brown (2001)的研究发现，对青少年来说，他们的父母和朋友都是很重要

的依恋对象，但依恋类型不同的青少年侧重点不同，不安全依恋型的青少年容易将恋人、朋友甚至是自

己当做了主要依恋对象，安全依恋类型的青少年则会将母亲看得比其他人更重。 
不同依恋类型的青少年由于婴幼儿时期形成的内部工作模式不同，他们在面对社会时会采用不同的

策略，不安全型的青少年可能会意气用事或者逃避现实，而安全型个体更多采用支持策略。当青少年能

够感觉到周围人的支持与鼓励时，他们会更愿意采用积极方式解决问题。在青春期，青少年的会持有“假

想观众”的表现，早期的不安全依恋经验可能会导致青少年对环境持有更不安全的感觉。一些研究发现，

若具有良好的亲子关系，青少年的“假想观众”水平会下降，否则会导致青少年的“假想观众”水平一

直处于高涨的状态(吕依然，2010)。良好的亲子关系还会减少青少年阶段的反社会行为(姜春艳，2017)。 

3.3. 成年阶段依恋 

到了成人阶段时，个体的早期依恋模式会对情绪、情感方面产生很大的影响。John Bowlby 和

Ainsworth 的著作中，均有提到早期依恋模式对成人阶段的影响，工作、恋爱、婚姻都是人们成年后津津

乐道的话题，因此之后有大量研究探讨了依恋类型对成人恋爱和婚恋的影响。Hazan 和 Shaver (1987)提
出将依恋理论运用在个体的成人婚恋关系上，他们认为，成人的婚恋关系和婴儿与抚养者间的关系是同

一个生物系统控制的，二者间有许多相似之处，婴儿需要抚养者的照料、个体则寻求和伴侣的亲近，婚

https://doi.org/10.12677/ap.2022.125188


叶铭姗，刘颖 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2022.125188 1576 心理学进展 
 

恋关系中的个体差异也与早期依恋经验的个体差异颇为相似，早期是安全型的个体，在婚恋关系中也更

令对方感到舒适，这也证实了早期依恋形成的内部工作模型是相对稳定的(周春燕，黄希庭，2004)。 
成人同样被划分出了依恋类型，早期学者们沿用的是儿童依恋三类型模式，但后期更多是运用了

Bartholomew 和 Horowitz 在 1991 年提出的四类型模式，通过将个体对待自我和他人的内部工作模式(积
极和消极的程度)，将成人依恋划分成了两个维度：焦虑、回避。焦虑维度体现的是内部工作模式中对自

我的认识，回避维度体现的是内部工作模式中对他人的看法。通过四类型模式，研究者将成人依恋划分

出了四种类型，即安全型(secure)、专注型(preoccupied)、恐惧型(fearful)、冷漠型 (dismissing)，除了安全

型个体以外，专注型、恐惧型和冷漠型都属于不安全依恋类型，具体有以下表现： 
安全型的个体在人际关系中认为彼此都值得被爱，更愿意主动接纳、包容和亲近他人，认为彼此的

依赖是令人舒服的；专注型的个体期待他人主动接近自己，但又害怕自己会受到伤害，因而难以与与他

人建立起较为亲密的关系；恐惧型的个体认为自己不值得被爱，也认为别人不能够给予自己想要的爱，

即使需要亲密关系也会因害怕被拒绝而疏远他人；冷漠型的个体自卑又脆弱，通过获得他人的接纳来促

对自我的接纳，但对于他人的依赖却感到不舒服，也会因为自我强烈的亲密需求得不到满足而常常悲伤、

失望(陈小荣，2011；王玲玉，2021)。 
在个体的成人阶段，工作和家庭成为人生发展里很重要的一部分。在婚恋关系的认知，也就是个体

对于自己和伴侣的信念、期待以及归因上，安全型依恋和不安全型依恋的认知是不太一致的(冉丑龙，

2012)。Collins (1996)和 Whisman 与 Allan (1996)的研究均发现，对伴侣消极的行为，安全依恋型的个体

也会认为对方是出于一个良好的动机，并且对于伴侣的态度和行为也具有更积极的期待，也更能以“双

赢”的方式解决问题，认为伴侣会接纳自己、爱护自己；对于自我，安全依恋型的个体也持有更多的积

极信念，例如他们会持有更高的自我效能感，以更自信的态度去适应环境。相比之下，不安全依恋型个

体会将伴侣的消极行为归因于伴侣产生了不良动机，并且这种行为很难改变，进而导致双方的关系恶化

(张茜，2021)。 
由此，我们可以通过个体的依恋类型对个体的婚恋行为进行预测，通常安全型依恋个体对于婚恋关

系会更有信心，与伴侣遇到问题时更愿意一同寻求解决的方法，在压力降临时也会支持伴侣且接受伴侣

的支持，所以最易保证婚恋质量。 

4. 如何培养安全型依恋 

从前人的研究中，我们发现安全依恋型个体无论在什么阶段，认知能力、人际交往能力都相对不安

全依恋型个体更好，心理更健康，不良行为越少。因此，父母应该从婴幼儿时期就培养孩子的安全型依

恋。本文从已有研究中归纳出三点培养婴幼儿安全型依恋的相关建议。 

4.1. 稳定、持久的依恋对象 

现代教育中，很多父母工作很忙，会把孩子交于爷爷奶奶或者其他人家里去，而父母们认为自己只

需要付出金钱就可以给予孩子好的教育、环境，却不知道孩子们最需要的是父母的陪伴，若真的无法陪

伴也需要给孩子找一个可以像母亲一样给予关爱的人来看护孩子。对于孩子来说，突然替换照看者也是

需要心理上的过渡的，如果总是替换照看者，对于孩子的心理发展只有不利的影响。 
对于陪伴在孩子身边的家长来说，也需要给予孩子更多的关心，不要过于关注自己的工作，对于孩

子漫不经心的态度也会阻碍孩子安全型依恋的形成。 

4.2. 温馨、和谐的家庭氛围 

环境对于儿童的成长来说有着潜移默化的作用，对于学前期的儿童更是如此。由于学前期儿童心理
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发展水平不够，辨别能力不强，更容易受到外界刺激的影响，此时家长更需要给儿童营造一个温馨、和

谐的家庭氛围，以帮助儿童塑造安全型依恋；相反，不良的家庭氛围，例如冷漠、疏远，会直接影响到

儿童早期依恋经验的形成，而父母之间的争吵则会影响父母的自身情绪，间接导致父母对儿童的关注度

下降，当儿童遇到困难需要抚慰和鼓励时，父母给予的是冷漠与训斥，这就会导致儿童形成不安全依恋

经验，影响到儿童的内在工作机制，使其产生了对自我和他人的错误认知，进而可能影响未来儿童健全

人格的形成和与社会他人交往时的行为。为孩子营造出温馨美满的家庭，是作为父母必须承担的责任。 

4.3. 全神贯注的爱和“因人而异”的教育方式 

婴幼儿时期是形成和发展依恋的关键期。和动物的“认母印刻”相似，孩子也有这样的时期，作为

父母应该给予孩子发展依恋所需要的生理条件和心理条件，生理上的哭闹等情绪反应父母可以很快解决，

但心理上的却需要父母的敏感和关注。母亲通常扮演一个照料的角色，给孩子呵护；父亲通常是作为一

个“玩伴”，鼓励孩子勇敢探索外部世界，多接触孩子，父亲的接纳和鼓励可以更好的帮助孩子塑造安

全型依恋。父母给予孩子更多的陪伴，让他们感受到安全和温暖，若过多干涉孩子或孩子缺乏关爱，很

容易使孩子形成不安全型依恋，从而阻碍孩子的心理发展。 
培养孩子安全型依恋时，父母还需要考虑孩子的气质特点。不同气质的孩子表现方式也不一样，有

些孩子安静、讨人喜爱，有些孩子却爱哭闹、易烦躁，作为母亲要及时调整自己的行为去适应孩子，并

且要相信，任何气质的孩子都有可能形成安全型依恋。父母要对孩子的特性有一个清晰的认识，才能以

孩子的特性为基础，给予不同的教育方式，帮助孩子形成安全型依恋。 

5. 讨论 

依恋的形成是一个逐步推进的过程。许多心理学案例表明，无论在个体的哪个成长过程中，任何不

良的事件都可能会在其心上留下一道痕迹，而这样的痕迹会影响个体对于外界刺激的反应和行为，甚至

影响到个体对于其他事件的态度。总听到有人说“幸运的人用童年治愈一生，不幸的人用一生治愈童年”，

这也就说明了早期环境以及心理发展对于个体的未来发展的重要性。因此，父母应该从婴幼儿时期就培

养孩子的安全型依恋，引导、帮助孩子形成健全的人格，拥有更完美的人生。 
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