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摘  要 

依恋安全感对个体而言十分重要，并且研究表明其是可塑造的。从依恋增强模型入手，探索在日常生活

中，提高个体依恋安全感的机制及可行的策略。针对回避型个体可通过向伴侣表示感激和传达确切的需

求来增强依恋安全；对于焦虑型个体可以通过肯定积极品质，鼓励个人挑战，引导归因方式来提升依恋

安全。最后讨论了该模型的不足和未来发展方向。 
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Abstract 
Attachment security is important for individuals and studies have shown that it can be molded. 
Starting from the attachment enhancement model, this paper explores the mechanism and feasi-
ble strategies for improving individual attachment security in daily life. For avoidant individuals 
attachment security can be enhanced by expressing gratitude to partners and communicating ex-
act needs. For anxious individuals, attachment security can be improved by affirming positive 
qualities, encouraging personal challenges, and guiding attribution. Finally, the shortcomings of 
the model and the future development direction are discussed. 
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1. 引言 

成年时期的依恋安全感与很多方面相联系，比如发展健康关系的能力，增强信心和努力实现个人目

标以及有效克服逆境的能力[1] [2] [3]。但与他人保持紧密联系的感觉并不是一直可得的，每个人都会经

历人际不安全的时刻。如果反复或长久经历这样的时刻就会产生不安全依恋。成人的不安全依恋表现为

害怕被他人抛弃或拒绝(依恋焦虑)，或者对依赖和亲近感到不舒服(依恋回避)。尽管依恋类型经常被认为

是一种稳定的个人特质，但理论上并不是不可改变的[4] [5] [6]。事实上，依恋类型可以并且确实会通过

自然发生的过程而改变[7] [8]。 
目前，对于如何提高依恋安全感更多集中于实验室研究，即安全依恋启动。已经被广泛地研究证明

其有效[9]，但其生态效度不高，较难直接应用于生活中，起到改善的作用。因此本文基于依恋增强模型，

探讨在日常生活中可以采取的改善依恋安全感的策略。 
本文首先论述了非安全依恋个体的特征，然后以伴侣缓冲模型作为理解依恋增强模型的基础，从两

者的不同为切入点论述依恋增强模型，并对其框架的措施进行深化，提出切实可行的对于不同依恋风格

的依恋安全感提升策略。最后讨论了该理论的不足和未来的研究方向。 

2. 非安全依恋 

依恋是指个人在亲密关系中持有的内部工作模式。这些内部工作模型包含自我和他人的心理表征。

内部工作模型是人们对关系的理解和期望的基础，并指导他们的社会互动和体验[10]。成人依恋中的个体

差异被概念化为两个连续的维度，即回避和焦虑[11]。高度依恋回避和/或依恋焦虑的个体被认为是不安

全依恋的[2]。 
依恋焦虑的特点是消极的自我观和害怕被拒绝。焦虑的个体在试图维持关系的过程中实施过度激活

策略[2]。通常由感知到的威胁引发。过度激活策略包括过度的寻求亲近、沉思和过度警觉[2]，这通常表

现为消极的关系行为[12]。这些策略倾向于强化负面认知、情绪和行为的程度[1] [13]。例如，焦虑的人

会加剧冲突[14]，在讨论问题时会有破坏性行为，在相互支持时会有消极行为[15]，并经常试图让伴侣感

到内疚[12]。 
焦虑依恋的个体也表现出较少的积极行为，可能是因为他们专注于满足依恋需求。这使得他们在与

积极关系行为相关的其他行为系统上投资的心理资源更少，如养育关系[2]。实验证据表明，焦虑的人往

往参与较少的建设性互动，在他们的关系中提供较少的支持[11]，并参与较少的关系自我调节[16]。 
回避型依恋的个体也表现出更多的消极和更少的积极关系行为，但原因不同。依恋回避的特点是对

他人的负面看法，导致对亲密的不适和不愿与他人亲密。依恋回避者用去激活策略来调节情绪，例如过

度的自力更生、拒绝依恋需求以及转移对依恋相关信息的注意力。这些策略的动机是为了避免过去持续

得不到依恋对象所带来的痛苦和苦恼[2] [9]。回避型个体倾向于在冲突中表现出更具破坏性的行为[1]，
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并对痛苦的浪漫伴侣表现出敌对的行为反应。 
由于去激活策略涉及到与伴侣建立情感距离，它们通常会导致较少的积极关系行为[2]。回避型个体

寻求和提供的社会支持较少[2]，自我表露较少，与高度自我表露的伴侣在一起感到不舒服[17]，这表明

他们比回避型个体更少体验、享受和创造积极的人际交往体验。 

3. 伴侣缓冲模型 

Overall 认为当压力或威胁引发一方(被称为目标 target)的不安全感时，另一方(被称为 agent)的有效安

抚能够起到很好的改善效果，并且对于不同的非安全依恋类型应该采取针对性的安抚策略。具体而言，

当遇到压力或威胁事件，比如冲突时，如果伴侣能够给予提供足够的情感支持，试图满足他们的愿望和

需求，让他们确信自己是被爱和支持的，就会缓解焦虑型个体的不安全感。对于回避型个体，如果伴侣

允许他们保持自己的自主性和独立性，提供问题解决的策略而不是直接的情感支持来满足他们的需要，

回避型个体的不安全感同样会得到缓解。Overall 认为，长期以往，非安全依恋个体会在伴侣的有效安抚

下，变得更加积极，并且感受到更大的整体关系满意度。Tran 和 Simpson [18]就通过录制已婚夫妇讨论

他们想要改变对方的重要习惯的视频，这引起了焦虑的人对被拒绝的恐惧。结果发现，焦虑的人在讨论

中会感受到更多的负面情绪，表现出较少的行为适应。但在其伴侣表现出更多的宽容行为时，焦虑个体

会报告更多的接受和积极情绪，这就体现了伴侣缓冲的直接作用。Simpson 和 Struthers [19]采用相似的方

式引起回避型个体的不安全感。结果表明，回避型个体会在讨论中表现出更大的愤怒和退缩，产生更多

破坏性行为。但若伴侣对其自主性需求敏感，认可他的观点，承认他的建设性努力和优秀品质，回避型

个体就会表现出更少的愤怒和退缩。这也是伴侣缓冲的直接效果。一项纵向研究表明[20]，不安全依恋个

体的伴侣如果能够表现出更好的冲突恢复，也就是表现出较好的伴侣缓冲作用，不安全依恋个体更有可

能在未来两年后仍在约会，这就体现了伴侣缓冲产生了更长期的效果。 
虽然该模型是从冲突中提出的，但是其原则同样可以适用于日常生活的相处之中。在平常相处中，

应该对焦虑型个体提供更多的情感支持，让他们切实感受到被爱和支持。但该模型仍然有许多不足。它

对伴侣缓冲产生的长期效果并没有直接的证据，也没有深入讨论特定策略提升伴侣安全感的过程，仍然

停留在浅层。依恋安全增强模型则做了更进一步的探索。 

4. 依恋安全增强模型 

ASEM (Attachment Security Enhance Model) [21]它同样强调伴侣要针对不同依恋类型的个体提供特

定的安抚。当压力或威胁事件产生时，伴侣的安抚能够有效缓解个体的不安全感，做出更有建设性的行

为，有更高的关系满意度。但正如上述所提，该模型在伴侣缓冲模型上有了进一步的提升，他更加深层

次的探讨了利用不同策略改善伴侣安全感的过程。 
ASEM 是从个体的内部工作模型作为切入点进行探讨的。焦虑型个体专注于维持亲密关系，非常容

易感知到关系的威胁，并将其内化为自己没有价值的证据，从而形成消极的自我模型，他们会不断地寻

求伴侣的安慰，使得人际关系紧张，并使个人发展的空间很小。因此，在日常生活中，伴侣可以通过帮

助个体建立积极自我的方式来帮助其建立积极的自我模型，从而拥有更高的关系满意度。相反，回避型

个体则有长期被忽视/排斥的历史，这足以使他们为了保护自己的情绪而远离他人。为了不再被伤害，他

们变得越来越自力更生，并构建自己的自我价值，而不是从他人哪里获得价值。个体将这些经历内化，

最终形成了一个消极的他人模型。在涉及到情感深度或交换支持的交往中就会退缩，破坏亲密和信任，

从而加强了负面他人模型。 
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4.1. 依恋回避型策略 

4.1.1. 向伴侣表示感激 
已经有研究表明，参与促进亲密关系的活动或在日常生活中感知伴侣的各种亲密行为(例如，“我的

伴侣说了一些让我感到被爱的话”)可以减少回避依恋的个人的消极情绪，并提高他们的关系质量[22]。
另一方面，也有理论上的理由认为亲密经历对回避依恋的个体产生无效甚至相反的效果[23]。具体来说，

这种经历可能会引发回避型依恋个体的防御反应，这些个体在人际关系中优先考虑自主和独立的感觉，

而不是亲密或信任[24]。例如，回避型依恋的个体倾向于忽视伴侣的亲密信号(如积极的情感表达[25])。
如果他们的伴侣的相互依赖行为威胁到他们的自主性，他们甚至会以一种不太促进关系的方式做出反应

[25]。综上所述，这些发现表明，在日常生活中缓冲回避依恋的负面影响是一个复杂而微妙的过程，在这

个过程中，并非所有类型的亲关系行为都能产生一致的积极影响。 
但是从伴侣那里获得感激的表达可能会成为避免依恋的负面影响的有效缓冲，因为它挑战了大多数

回避型个人对亲密关系的负面看法，并且不会妨碍他们的自主感。具体来说，感恩表达包括赞扬施恩人

的行为和个人品质[26]，这可能会增强回避依恋的个人自我价值感[16]，并增强这段关系的满意度。这种

经历可以挑战回避型依恋个体对亲密关系的负面概念，或者增强他们对伴侣的信任。换句话说，当进行

感恩表达时，伴侣的积极反应[26]可能更容易被回避型个体识别和接受。随着时间的推移，随着对伴侣关

心和愿意做出回应的感知的增加，会创造更安全的关系环境[27]，接受伴侣高水平的感激表达也可能为回

避依恋个人关系带来长期利益。 

4.1.2. 传达确切的要求和需要 
回避型个体因其内部加工模型的特点，对依恋信息会不自觉的加以回避，因此很容易忽视伴侣的模

糊亲密信息或者将其进行负面的解读。因此，对于依恋回避型的伴侣，表达出确切的要求和需要是有必

要且有效的。夫妻情绪关注疗法(EFCT)就是强调能够在治疗师的指导下，打断非安全依恋个体的恶性交

流循环。该恶性循环在回避型个体上的体现就是伴侣表达好意的信号被回避型个体视为威胁，进而防御，

造成伴侣的不满意，从而加强了回避型个体负面他人的工作模型[28]。治疗师就是帮助个体打断这个恶性

循环，引导伴侣表达出确切的要求和需要，从而引发更积极的回应，形成更安全的纽带[28]。 

4.2. 依恋焦虑型策略 

依恋焦虑个体感到自己是不值得被爱的，因为他们已经被以前的依恋对象拒绝了[4] [19]。在浪漫关

系中，他们需要比他们所能获得的更有力的证据来证明伴侣的承诺。感到痛苦的焦虑的人可能会暂时受

益于伴侣的安慰，但只有安慰可能会“助长”不安全感。获得所需的保证是更大安全的必要条件，但不

是充分条件。持久的安全还必须结合建立信任的过程，引导焦虑的人的注意力从过度关注他们的关系纽

带转向促进更安全的自我模式。 

4.2.1. 肯定积极品质 
研究揭示了个人感觉被伴侣认可和欣赏的几种方式。被伴侣欣赏有很多好处，包括帮助人们走向理

想的自我。例如，几项纵向研究表明，当伴侣感知到一个人的理想特征并对其采取行动时，关系纽带会

变得更牢固，此后，这个人会逐渐采纳这些理想特征[29]。感受到个人的认可对于减少慢性依恋焦虑尤为

重要。当人们与一个兴奋而快乐的伴侣分享好消息时，他们会感到肯定[21]。事实上，当伴侣表达他们关

心和欣赏收到这样的个人消息时，低自尊的人会变得更加大胆地披露更多的信息[30]，这引发了一个感觉

被进一步验证的循环。自尊低的个体(与依恋焦虑高度相关[2])分享个人成就尤其有益。如果这引起了他
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们伴侣的称赞，这可能会提升他们的自尊[31]。 

4.2.2. 鼓励自我挑战 
虽然个人挑战性的情况可能会引发焦虑的想法和感觉，但如果这种情况能产生更大的自我效能感，

它们也为增强安全性提供了机会。当人们的个人目标和活动受到伴侣的鼓励时，他们的自尊和幸福会立

即得到提升[32]；在伴侣的鼓励下，他们更有可能追求自己的独立活动，这是依恋安全感的一个显著特征

[25]。在涉及个人挑战甚至失败的情况下，合作伙伴可以提供支持，缓冲焦虑的个人对失败的负面反应

[33]，这种支持可能会鼓励寻求负面但诊断性的信息来自我改善[34]。这些经历虽然是负面的，但应该会

让焦虑的人更加坚信他们有能力解决重大挑战。 

4.2.3. 引导归因方式 
上述两种方式能否培养更安全的自我模式，很可能取决于焦虑个体更广泛的感知——他们从这些情

境中获得诊断信息，并推断出积极的能力和自我价值，即他们的归因方式。当焦虑的人认为他们的成功

归功于自己的努力时，他们应该受益最大。伴侣可以扮演举足轻重的角色，例如，通过帮助焦虑的个人

远离失败[34]，并鼓励焦虑的人以新的方式看待自己。虽然偏离现有预期的孤立事件仅在很小程度上会被

吸收到现有的工作模型中[22]。但当关系互动提供持续的信息，随着时间的推移支持更安全的期望时，长

期工作模型可能会被修改以变得更安全[28]。 

5. 未来研究方向 

已经研究表明，依恋类型会影响个体对伴侣感知的判断。非安全依恋个体采用的激活和去激活策略

都限制了个体重新部署注意力资源以及准确将自己和伴侣的思想和感受具体化的能力[35]。研究表明，针

对伴侣同样的感情表达，不同依恋类型的个体会因为其采用的策略而形成不同的认知。如当伴侣表现出

积极行为时，回避型个体会采取去激活策略使自己表现出冷淡，保持距离的状态，负面解释伴侣的行为；

焦虑型个体则会表现出矛盾的情绪，害怕去爱[9]。因此，上述两种模型最大的问题就在于当双方都为非

安全依恋类型时，很可能因为没有办法正确判断伴侣的反应而无法采取恰当的举措。因此未来可以从同

时考虑伴侣类型进行思考，即研究改善策略在回避型与回避型，回避型与焦虑型，焦虑型与焦虑型伴侣

之间的有效性。因为不同依恋类型对伴侣行为的感知能力不同，所以是否具有及时采取有效策略的能力

还有待验证。 
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