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短程心理咨询与督导实录

情感篇

亲密关系的解体与修复



离婚的普遍性
• 2010年的数据显示，离婚的数量占结婚者的50%。

• 在美国婚姻平均时长 18年（包括丧偶等情况）

• 男性首次离婚的年龄中位数是31.8岁，女性是29.4岁

• 美国全国成人只有52%的人在婚姻当中，25%的18岁以下儿童生活
在单亲家庭。这样的数字是1960年的3倍。



为什么离婚率会上升？

• 我们渴望从婚姻中得到更多，对婚姻持有更高的期望标准；

• 女性的经济独立自主，有更多机会接近有吸引力的替代伴侣；

• 个人主义和社会流动性减少了阻遏离婚的约束力与影响；

• 法律的变化使离婚更为大众接受，离婚程序也更简单；

• 随意的同居削弱了婚姻的承诺力；

• 离婚家庭的孩子在长大后更容易离婚。

• ……



婚姻的
脆弱-应
激-适应
模型



亲密关系适应过程（PAIR）
项目结果

• 1981年结婚的168对夫
妻追踪项目

• 13年后35%的夫妻离婚，
另外20%的人过得不幸福

• 三种解释：

• 持续的动力模型

• 突现的危难模型

• 幻灭模型



亲密关系的
维持和修复

1、亲密关系的维持和提升

2、维持亲密关系的准则

3、如何修复亲密关系中的裂痕

4、恋爱成功学

5、恋爱生活学



亲密关系的维持和提升

•保持忠诚

•保持满足



保持忠诚
忠诚于伴侣关系的人与不太忠诚的人相比，更加盼望亲密关系

能维持，对待亲密关系的看法和行为方式也不同。

1. 认知维持机制：认知上的相互依赖、积极错觉、认知上的优越
感、对替代选择的无视、贬低诱人的替代选择

2. 行为维持机制：牺牲的意愿、米开朗琪罗现象、顺应现象、一
起娱乐、有福共享有难同当、宽恕



认知维持机制
1、认知上的相互依赖

不再把自己视为单独的个体，而是视为包括自己和伴侣在内的更大整体的一部分。

2、积极错觉
彼此欣赏，尽可能以最好的眼光来看待他们的亲密关系，对伴侣的过错不过分关注，甚至将伴
侣的不端行为解释为无心之失或一时冲动。

3、认识到的优越感
认为自己的亲密关系比其他大部分人的都要好，自己是最幸福的。

4、对替代选择的无视
亲密关系的满足感令他们意识不到自己在替代关系中可能得到的好处，也相当不关心替代伴侣。

5、贬低诱人的替代选择
这会让人们感觉到其他可能的伴侣不如他们现在拥有的伴侣有吸引力。



行为维持机制

1、牺牲的意愿

忠诚的人常常愿意为亲密关系作出各种个人牺牲。

2、米开朗琪罗现象

当伴侣鼓励我们成为我们想成为的样子的时候，我们的亲密关系和个人幸福感都会提升。

3、顺应现象

忠诚的爱人倾向于控制冲动，忍受伴侣的一些不严重的苛刻对待而不还击。

4、一起娱乐

5、有福共享，有难同当

6、宽恕



保持满足
1. 积极性
2. 开放
3. 保证
4. 共有社交网络
5. 分担任务
6. 共同活动
7. 支持
8. 冲突管理
9. 回避
10.幽默

警告：
在情人节与恋人浪漫的约会

所带来的美好感觉不可能在七
夕节还一直持续。



如何修复亲密关系中的裂痕

1.自我实践

2.预防性维持

3.恋爱咨询、婚姻咨询



自我实践
• 误区1：大众媒体提供的通俗意见常常存在问题，他们的建议可能与他们的
背景一样虚假。

• 误区2：一些咨询专家暗示改善亲密关系非常简单、容易实现，导致人们对
自己独自改变他们亲密关系困境的能力过于乐观，却在遭到失败后不知所措。
• 某些书里描述的“如何在帅哥面前表现得体的简单方法，能帮助女性赢得梦中的白马
王子的心”。

• 建议女性保持冷漠和神秘，避免显得太急于恋爱，避免一周看望男性的次数超过两次，
在交往早期避免进行过多的自我表露，在分别后不要告诉男方自己在做什么……

• 如果读者遵循书中的建议，“他不仅会和你结婚，而且永远会为你疯狂！我们给你的
承诺是‘从此以后一直幸福’”。

• PUA或其他那些所谓的洗脑内容真的能带来幸福？



预防性维持

•预防性维持是明智的选择，以较少的代价避免
可能的较大的代价



恋爱/婚姻治疗

•行为的方法

•以情绪为中心的夫妻治疗

•焦点解决志向的夫妻治疗



行为的方法

•情侣/夫妻行为治疗
• 关注夫妻们当前的交往，并设法用更亲切和慷慨的行动取代任何负面的
和惩罚性的行为。治疗师给夫妻们传授沟通技能以帮助他们表达关爱，
冷静处理冲突，并特别鼓励他们做对伴侣有益或取悦伴侣的事情。

•情侣/夫妻认知-行为治疗
• 试图改变伴侣们思考和评价他们伴侣关系的各个方面，强调夫妻们注意
某些事情而忽略另一些事情的倾向性，形成更合理的期望，更积极、宽
容的归因，以及更具适应意义的关系信念。



情绪中心的治疗
• 起源于依恋理论，通过增进伴侣之间的依恋安全来努力改善亲密关系。

以情绪为中心的情侣/夫妻治疗的步骤

阶段1：评价问题

步骤1：伴侣们描述他们的问题，常常要详尽地描述最近的冲突。

步骤2：伴侣们要辨识出他们冲突背后的情感恐惧和内在需求。

步骤3：伴侣们要用言语表达他们的情绪，以便对方准确地理解。

步骤4：伴侣们认识到双方都受到了伤害，不应单独责备任何一方。

阶段2：建立能培育夫妻之爱的新交往风格

步骤5：伴侣们辨识并承认他们最深处的情感，包括对承诺、接纳和安抚的需求。

步骤6：伴侣们承认并开始接纳对方的情感，考察自己对习得的内容的新反应。

步骤7：伴侣们在开放和理解的基础上开始新的交往模式。

阶段3：练习和维持理想的新交往风格

步骤8：伴侣们一起努力探索解决老问题的新方法。

步骤9：伴侣们仔细地练习并巩固他们彼此更能接纳对方的新行为。



焦点解决志向的情侣/夫妻治疗

• 短程家庭治疗当中的必备思路

焦点解决志向的治疗原则

1、寻找例外

2、奇迹问题

3、主观评定



19年的情感篇我们的收获（1）：
如何寻求和建立亲密关系

➢靠自己比靠别人好

➢主动出击比等人介绍好

➢做比想好

➢坚持比放弃好

➢自信比自卑好

➢自我超于比自我约束好

➢真诚比虚伪好



19年的情感篇我们的收获（1）：
如何寻求和建立亲密关系

➢修饰外表比邋遢好

➢与人分享比憋在心里好

➢说比不说好

➢做比说好

➢有规划比无规划好

➢有策略比没策略好

➢利用各种资源比单打独斗好



19年的情感篇我们的收获（1）：
如何寻求和建立亲密关系

➢总结比不总结好

➢变通比固执好

➢创造机会比等待机会好

➢失败后及时总结比逃避问题好

➢“屡战屡败”比“不战而败”好



19年的情感篇我们的收获（2）：
如何发展和修复亲密关系

◆从对方的角度考虑问题比从自己的角度好

◆主动说出来比让对方猜好

◆冷静不冷静好

◆尊重比不尊重好

◆包容比不包容好

◆求同存异好

◆有共同的爱好比没有好

◆信任比不信任好



19年的情感篇我们的收获（2）：
如何发展和修复亲密关系

◆警惕可能的危机比不警惕好

◆表扬进步比指责好

◆鼓励比施压好

◆做恋人比作父女或母子好



19年的情感篇我们的收获（2）：
如何发展和修复亲密关系

◆争吵比冷战好

◆交流比争吵好

◆给对方机会比不给对方机会好

◆解决比不解决好

◆适度惩罚比纵容好



第六章 对方有外遇了我可以变得更智慧
第七章 离婚了，好日子仍可启动
第八章 受了情伤，还能快乐起来

• 真正看到自己的价值

• 学会自我保护

• 调整情绪保证健康

• 改变能改变的，接受不能改变的

• 先调整自己，再调整对方
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