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摘  要 

本研究旨在探讨回避型依恋对个体心理健康的影响以及干预策略。通过综合分析相关文献，研究回避型

依恋对个体人际关系质量、情绪调节能力、自我认知和心理弹性四个方面对心理健康的影响，探讨可能

的干预策略。研究结果将有助于加深对心理健康领域的认识，为实践提供指导。 
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Abstract 
This study investigates the effects of avoidant attachment styles on psychological well-being and 
devises targeted interventions to address these issues. Through a comprehensive examination of 
pertinent literature, the present study delved into the impacts of avoidant attachment on four as-
pects of individual mental health: interpersonal relationship quality, emotional regulation capa-
bilities, self-awareness, and mental resilience. Furthermore, potential intervention strategies were 
explored. The findings of this investigation will contribute to a deeper understanding of mental 
health and offer direction for practical applications. 
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1. 引言 

回避型依恋作为一种成人依恋模式，在心理健康、人际关系和社会结构方面都扮演着重要角色。在

当代社会，心理健康问题备受关注，而依恋类型与心理健康之间的关系引起广泛关注。这种依恋模式常

表现为对亲密关系的回避，受早期亲子互动的影响深远，影响个体的人际关系、情感调节、自我认同和

心理适应能力。从社会心理学角度来看，回避型依恋对重塑社会网络、群体凝聚力和社会资本积累，影

响资源流动和社会支持系统。在宏观层面，回避型依恋会间接塑造家庭结构、婚配模式和社会流动性。

此外，深入研究回避型依恋有助于理解和处理心理健康问题，如抑郁、焦虑、人际关系和自尊问题，提

高人际交往质量，加强家庭教育效果，帮助个体建立更健康的依恋风格。 

2. 回避型依恋理论梳理 

2.1. 回避型依恋的来源与内涵 

依恋理论是在 20 世纪 50 年代，由精神分析学家约翰·鲍比提出来的。约翰·鲍比发现，婴儿和养

育人之间的依恋模式分成了安全和不安全两种(Bowlby, 1969)。回避型依恋人格特质，就是来源于小时候

的不安全依恋模式。回避型依恋是依恋理论中的一种类型，指个体在面对亲密关系时倾向于避开情感表

达和亲密互动，表现出对他人的依赖和信任程度较低的行为特征。这种依恋模式可能源自早期依恋经历

中的不安全感，导致个体在成年后形成回避型依恋的特征。 
心理健康是一个多维的概念，其中包括抑郁和焦虑等关键指标，尤其在年轻人中普遍存在(Biddle et 

al., 2019)。研究表明，早期的生活经历，尤其是儿童时期的依恋相关经历，可能成为成年后心理健康(如
抑郁和焦虑)的重要预测因素(Stovall-McClough & Dozier, 2016)。世界卫生组织也指出，人际关系是决定

心理健康的一个关键因素。依恋在个体形成亲密关系的个体差异以及维系特定类型关系纽带方面发挥着

重要作用。根据依恋理论，成人的依恋取向是儿童时期关系经验的延伸。孩子与父母的经历会影响他们

对自我和他人的认知和情感表征，形成其内部工作模式。在成年期，内部工作模式可以通过依恋焦虑和

依恋回避两个特征来衡量(Shaver & Mikulincer, 2007)，从而构成个体的依恋类型或依恋取向。依恋理论为

理解人际关系如何影响心理健康提供了一个框架(Maunder & Hunter, 2001; Pietromonaco et al., 2013)。许多

研究发现，依恋类型与抑郁、焦虑、负性情绪、生活满意度、自尊和积极情绪等心理健康结果密切相关。

尽管有大量的研究调查了成人依恋和心理健康之间的联系，但对这一主题缺乏系统和全面的回顾及分析。 

2.2. 回避型依恋的成因 

第一，家庭因素：一个没有得到过安全的爱的孩子，要么是有条件的爱，要么就是忽视。正如冈田

尊司《冷漠的孤独》里所说，在这种家庭中，孩子表达自己的感情以及理解自己的情绪的机会被剥夺了，

他们只是在做父母的玩偶，故在长大后只能通过麻木自己内心的感受来防御伤害。 
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第二，社会因素：在当今社会，随着媒体上瘾、留守儿童现象和全托子女等现象的普遍存在，越来

越多人表现出性单恋或回避型依恋特征。这在一定程度上源自生活方式的重大变革。部分轻微回避型依

恋的抚养者，并非故意忽视孩子感受，而是因为工作繁忙，比如“留守儿童”、“隔代教育”和“全托

教育”。这导致许多人从小就养成了独立解决问题的习惯。同时，随着媒体产业的迅速发展，人们能够

通过智能手机完成吃饭、娱乐和交友等活动，导致面对面社交能力逐渐减弱，成为一个世代性问题。长

期下去，个体建立亲密关系的能力将会减退，对陌生人深入了解的意愿也会减少。 

2.3. 回避型依恋的表现 

第一，情感上的疏远：依恋回避个体因先前习得的经验会表现出对亲密感的不适，在情感表达上显

得较为克制，他们十分依靠自己，并会防御性地排斥亲密需求(Fraley et al., 2000; Shaver & Mikulincer, 
2007)避免表达真实情感，很少跟别人谈论自己的感受。 

第二，强调独立性：这些个体在人际关系中倾向于强调自己的独立性和自给自足，而不是亲密或信

任。他们可能会拒绝依赖他人，甚至在需要帮助时也会选择独自面对困难，以维护自己的独立形象。这

种过分强调独立性的行为可能导致他们在人际关系中显得孤立或难以与他人建立深入的联系。 
第三，避免冲突：回避型依恋的个体倾向于逃避可能导致争执或冲突的情境。他们可能会为了维持

和平而牺牲自己的需求和愿望，有时甚至在关系中出现问题时也会选择沉默或逃避。这种避免冲突的行

为可能导致他们在面对问题时缺乏解决问题的能力，从而影响人际关系的稳定性和发展。 
第四，批评对亲近感的需求：依恋回避个体往往会采取压抑情感和回避接触的策略，表现出防御性

的态度。他们会对与依恋有关的信息保持高度警惕，避免接触可能引发依恋行为的信息，并抑制与依恋

对象亲近的冲动，以免遭受拒绝而引发内心的痛苦冲突(Main, 1981)。这种对亲近感需求的批评和否认可

能导致他们在人际关系中显得疏远或难以满足。回避型依恋风格的人否认亲密，过度强调自我依靠。 

2.4. 回避型依恋的社会重要性  

回避型依恋作为一种典型的成人依恋模式，其在个体心理健康、人际关系动态以及社会结构与功能方

面扮演着显著的角色。在个体心理学领域，回避型依恋个体常展现出对亲密关系的回避行为，这一特征与

早期亲子互动模式密切相关，并可能对个体的情感调节、自我认同形成以及心理适应能力产生长远影响。 
首先，从社会心理学视角审视，回避型依恋个体的行为模式和社会互动方式对社会网络构建、群体

凝聚力及社会资本积累具有潜在的重塑作用。这些个体在社会交往中可能倾向于保持距离，从而在一定

程度上影响社会资源的流动和社会支持体系的有效运作。 
其次，在宏观社会层面，回避型依恋现象的普遍性及其对个体行为的影响可能间接地塑造社会结构

特征，如家庭结构变迁、婚配模式以及社会流动性等。深入研究回避型依恋不仅对于揭示个体心理发展

机制至关重要，而且对于优化社会政策制定、提升公共卫生干预措施以及促进社会整体福祉具有不可忽

视的价值。 
最后，了解回避型依恋有助于我们更好地理解和处理心理健康问题。回避型依恋与多种心理健康问

题有关，如抑郁症、焦虑症、人际关系问题和自尊问题。通过研究回避型依恋，我们可以更好地理解这

些问题，并开发出更有效的预防和治疗策略。有利于提高人际交往质量，有利于提升家庭教育效果，我们

也可以更好地理解家庭教育的重要性，并提出改进的建议，以帮助孩子建立更健康、更积极的依恋风格。 

3. 回避型依恋对心理健康影响探讨 

3.1. 人际关系质量 

人际关系不单单是指人与人之间的社会关系，而更多的体现的是人们心理上的关系。国内外的一系
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列研究表明，依恋对于个体的人际关系有着重要的影响，在一定程度上影响与人际关系有关的社会交往

行为，不安全型依恋与人际问题有着显著的相关(韩树杰，彭贤，2008)。有学者研究指出成人依恋与人际

关系呈显著性相关，依恋回避维度与人际关系呈显著性正相关(刘虹，2023)。回避型依恋往往在人际关系

中表现出冷漠、疏远的行为，他们可能会因为对亲密关系的恐惧而避免与他人建立深度联系。这往往会

导致他们在社交场合感到不适，难以建立稳定和满意的人际关系，不利于心理健康。 

3.2. 情绪调节能力 

情绪是由多种感觉、思想和行为综合产生的心理和生理状态。Dodge (1989)等认为，情绪调节是激

发一种活动以调节(减弱、增强或改变)另一种活动的过程。有学者认为情绪调节是为了适应外界情景和

人际关系的需要而对情绪的内在过程和外部行为所采取的监控和调节(孟昭兰，2005)。情绪对个体的学

习、记忆、推理以及生活和适应等方面都具有重要作用。回避型依恋个体在情绪调节中更多的使用去

激活策略(deactivating strategies)，压抑痛苦和沮丧的感觉，抑制情绪的外在表达。这种去激活的防御策

略，能够帮助回避型个体处理日常情绪事件，即抑制是可行的(Wegner & Gold, 1995)但当面对严重而持

久的压力源时这种策略就会失效，反而会增强情绪的生理反应，即回避型个体的抑制是低效和不完全

的(Gillath, Bunge, Shaver, Wendelken, & Mikulince, 2005)。这种情绪调节的困难可能会导致他们心理健

康情况恶化。 

3.3. 自我认知 

回避型依恋者可能倾向于对自己的情感和需求进行淡化或压抑，常常试图独立解决问题，并且可能

更倾向于避免表达内心的情感和痛苦。回避型依恋的人可能会对自己的能力和价值产生怀疑，他们的个

体的自我认知水平可能会受到回避型依恋的影响，包括自尊、自信等方面。回避型依恋者可能因为长期

独立应对问题而缺乏与他人建立深层连接的经验，导致在他人眼中的自我价值感受到挑战。他们可能更

容易受到他人评价的影响，缺乏内在的自我认可感，从而影响到自尊心的建立。由于回避型依恋者倾向

于避免表达情感和依赖他人，他们可能在面对挑战和困难时缺乏自信心。缺乏他人的支持和肯定，以及

自我怀疑的倾向，可能导致他们对自己的能力和价值产生怀疑，从而影响到自信心的建立和维持。 

3.4. 心理弹性 

回避型依恋的人可能会在面对困难和挑战时，表现出较低的心理弹性。他们可能更加倾向于自我保

护，不太愿意接受他人的帮助或支持，同时也可能缺乏面对情感问题的应对能力，更容易出现情绪上的

僵化和固执。也有学者研究表明，大学生依恋回避显著负向预测心理弹性，而心理弹性作为一种保护性

因素，可以减缓依恋回避对大学生抑郁的影响(王振宏，段姗姗，2023)。 

4. 干预策略和建议 

回避型依恋是指个体在与人交往过程中倾向于保持距离，避免亲密关系，以防止自己受伤的一种依

恋方式。这种依恋风格通常源自于早期的抚养环境和经历，可能导致个体在成人后的社交和情感交流中

表现出一定程度的障碍。针对回避型依恋的心理干预策略主要包括以下几个方面。 
第一，认知行为疗法(CBT)：CBD (cognitive-behavior therapy, CBT)由 A.T.Beck 在 20 世纪 60 年代

发展出的一种有结构、短程、现在取向的心理治疗方法，主要针对抑郁症、焦虑症等问题以及修正功

能障碍的想法与行为。认知行为疗法是一种心理治疗方法，它结合了认知疗法和行为疗法的原理，旨

在改善心理健康和解决各种心理问题(宋京瑶，王皋茂，李振阳，2020)。CBT 主要通过结合各种认知、

行为和以情绪为中心的干预技术，检验挑战适应不良认知，改变不适应性行为模式，从而减少症状、
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改善失调的思维、行为和功能(Crowe & Mckay, 2017)。在回避型依恋的情况下，CBT 可以帮助个体识

别和挑战他们对亲密关系的负面认知，如对情感依赖的过度恐惧，并通过实践新的行为模式来改变这

些认知。CBT 也可能包括暴露疗法，即在安全的环境中逐步引导个体面对和处理亲密关系的恐惧。它

的优势在于它的结构性和实用性，它可以帮助个体识别和改变负面的认知和行为模式，从而改善他们

的心理健康和生活质量。通过 CBT 个体可以学习如何更好地管理他们的情感，改善人际关系，并最终

实现更好的心理健康。 
第二，心理动力学疗法：有历史资料记载，弗洛伊德曾在早期进行过一些短疗程心理治疗，这些治

疗采取的技术与其自身所创的精神分析技术稍有不同，仅在数次治疗时间内直奔治疗主题。随后有学者

描述了这种有时间限制的、基于心理动力学理论的强化型治疗，即心理动力学疗法(Crowe & Mckay, 
2017)。在回避型依恋的情况下，心理动力学疗法可以帮助个体深入探索和理解他们在亲密关系中的恐惧

和担忧，这些恐惧和担忧可能源于早期的依恋经历或其他心理创伤。通过治疗师的引导，个体可以探索

和分析这些经历和无意识心理过程，以诊断和治疗心理问题。对于善于自我反思的患者来说，这种心理

治疗对于加强其人际关系适应性尤其有效(Knoop et al., 2007)。心理动力学疗法的实施通常需要由专业的

心理咨询师或心理医生进行。治疗师会与个体一起制定治疗计划，设定具体的目标，并在整个治疗过程

中提供支持和指导。治疗过程可能包括对个体的过去经历、无意识心理过程以及当前的行为和情感反应

进行分析和讨论。心理动力学疗法的优势在于它能够帮助个体深入探索和理解自己的内心世界，从而提

高自我认识和自我调整的能力。心理动力学疗法是一种深入探索和理解个体内心世界的有效方法，它可

以帮助个体识别和处理潜在的心理问题。 
第三，情感聚焦疗法(EFT)：20 世纪 80 年代初由 Dr. Johnson 和 Dr. Greenberg 发展创造的 EFT 是以

成人依恋理论为基础，利用系统理论和经验取向来促进治疗过程的改变，它综合经验取向、人本主义取

向与系统的观点，着重于协助个案双方重整其情绪经验和修正其互动方式；它为成人情感与依恋提供完

整的治疗模式，同时也是重建亲密关系的治疗历程。EFT“是人本与完形治疗在认知——情感科学这一

框架下的整合”。EFT 的理论基础认为，情感一旦激活，其自身具有先天的适应潜力，能够帮助个体重

新澄清不想要的自我体验和改变障碍性的情绪状态，以及这两者之间的交互影响。EFT 的主要目标是帮

助个体发展他们的情绪潜力和情绪智力，包括觉察情绪体验、调节和转换适应不良的情绪、发展积极的

身份认同叙事等。EFT 还对于逃避退缩、无法表达情绪的男性也有显著的效果(Johnson & Talitman, 1997)。
EFT 的治疗过程通常包括恶性循环降级、改变互动模式和巩固新的位置和新的互动模式等步骤。对于回

避型依恋的人来说，EFT 可以帮助他们理解和处理他们在亲密关系中的恐惧和担忧，这些恐惧和担忧可

能源于早期的依恋经历或其他心理创伤。通过 EFT，个体可以学会如何更好地管理和表达情感，以改善

他们的亲密关系和整体心理健康。 

5. 结论 

回避型依恋对个体的心理健康产生了深远的影响。回避型依恋的人更容易出现焦虑、抑郁等负面情

绪，同时也更难以建立稳定、亲密的人际关系，也更容易产生低自尊，不配得感等错误的自我认知。为

了改善回避型依恋者的心理健康状况，干预策略显得尤为重要。认知行为疗法等心理治疗手段可以帮助

他们认识和改变自身的思维模式和行为习惯，从而建立更健康的人际关系和应对机制。同时，社会支持

系统的建立也是至关重要的，包括家庭、朋友和社区等多方面的支持，可以为回避型依恋者提供情感上

的依靠和安全感。未来研究应继续关注回避型依恋与心理健康的关系，以及不同干预策略的有效性。通

过深入了解回避型依恋的成因和影响因素，我们可以为实践提供更有针对性的指导，帮助更多的人走出

心理困境，实现自我成长和幸福。 
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