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情感篇

亲密关系中的压力与紧张



•假设：在一段严肃认真的恋爱关系中，如果自己深爱着的伴侣对
别人产生了兴趣，以下哪种情形最令人苦恼或不安：

（1）TA与别人建立了深厚的情感依恋。

（2）TA与别人有性的接触。



➢关系评价

➢感情创伤

➢伴侣排斥

➢嫉妒

➢欺骗和说谎

➢背叛

➢宽恕



关系评价
• 关系评价：伴侣认为与我们的亲密关系珍贵、重要或亲近的程度。

• 评价可以分为几个等级
1. 最大的接纳：他人希望我们出现并刻意地要与我们交往
2. 主动的接纳：他人欢迎我们但并不会寻求我们露面
3. 被动的接纳：他人允许我们加入到他们的圈子中去
4. 矛盾的情感：他人并不关心我们是否参与
5. 被动的拒绝：他人忽视我们但不会刻意避开我们
6. 主动的拒绝：他人避开我们，只有在必要时才允许我们出现
7. 最大的拒绝：他人驱逐或抛弃我们

• 如果伴侣对我们作出的是负面的评价，或者所做的正面评价达不到我们的期
望水平，都会让我们感觉受伤。



感情创伤

• 感情创伤主要是一种心理体验，表现为痛苦、悲哀，甚至是愤怒。

• 感情创伤程度与亲密关系的质量有关，也与处在关系中的人有关。

• 高忧虑被弃的人受到关系贬值的伤害要远甚于忧虑较低的人，对高回避亲密

的人的影响更小。

• 低自尊的人比高自尊的人更容易受到感情的创伤。



伴侣排斥
• 伴侣排斥往往比伴侣争执的负面影响还要大。

• 排斥行为往往是惩罚伴侣的一种手段，会让被排斥者感到愤怒、沮丧和伤害，而

不是内疚和悔恨，因此往往不利于关系的解决。

• 为了寻找归属：努力重新获得伴侣的尊重，百依百顺、言听计从；也可能寻找新

的较为宽容的伴侣。

• 如果控制欲或自尊受到侵害，受排斥者可能回报以更为敌对的反应。

• 很多暴力恐怖事件发生之前，施暴者都曾有过被人排斥或者示爱被拒的经历。

• 高自尊的人相对来说不太可能容忍排斥，低自尊的人往往会委曲求全



嫉妒

• 嫉妒包含多种情感体验，既有悲观失落也有因伴侣具有吸引力而产生的
自豪感，但表现最多的三种情感是：伤害、愤怒和恐惧。

• 美国有13%的谋杀案都发生在配偶之间，而嫉妒时最普遍的犯罪动机。

• 如果无论你做什么，伴侣都不会产生嫉妒，你感觉如何？



嫉妒的两种类型
•反应性嫉妒：是指在觉察到自己的亲密关系面临实际的威胁时产
生的嫉妒心理。

•怀疑性嫉妒：是指伴侣并没有不端行为，个体只是由猜疑引起的
嫉妒。这种嫉妒可能会产生非常恶劣的后果。

•反应性嫉妒可能会转化为怀疑性嫉妒



嫉妒的影响因素
◆比较水平：如果担心达不到伴侣的期望，或者认为自己不是伴侣所期待的理
想对象，对亲密关系的持续就会缺少信心，更容易产生嫉妒。

◆适配价值的差距：如果伴侣一方比另一方条件更好，较弱一方的适配价值
就低，嫉妒就容易产生。

◆替代的比较水平：当替代伴侣很糟糕时，容易产生嫉妒；当有着
理想的替代伴侣时，不容易产生嫉妒

◆依恋类型也会影响：痴迷型的人更容易产生嫉妒。但当所珍视的
亲密关系陷入危机时，安全型的人比疏远型的人更加烦躁不安。

◆人格特质也会影响：敏感的人更容易产生嫉妒。

◆爱情观：“专一”至上的人更容易产生嫉妒。



让人嫉妒的人

1. 朋友、前任伴侣的竞争比陌生人的竞争更加让人产生嫉妒。

2. 具有高适配价值及让我们相形见拙的情敌对我们的亲密关系最
有威胁，最让我们担忧。

3. 最强的情敌是那些在我们自己所擅长的领域里打败我们的人。
◆演化心理学认为，男性追求伴侣的年轻和生育能力，女性追求男性的资源
和地位。

◆男性更嫉妒自信、强势、果断、富有的情敌，仅仅外貌英俊的男性不太可
能让人产生嫉妒。

◆女性则容易嫉妒比自己漂亮、会在男人面前展现自己的情敌。



嫉妒的意义

• 演化学的观点认为 ，嫉妒的演化能促使我们采取一定的行动，以保护自己
的亲密关系免受他人的侵扰。

• 嫉妒：早期人类的生存提供了生殖优势——对亲密关系的侵入者保持警惕的
早期人类比那些对横刀夺爱的情敌麻木不仁的人，能更好地维系自己的亲密
关系、更成功的繁殖后代。



性别差异所带来的感受不同
• 男性会面临女性不曾遇到过的问题：亲缘不确定

• 女性总是能更清楚孩子是否是自己亲生的，但男性却不能断定自己是否是孩子的亲生父亲
（DNA检测）。

• 从文化角度而言，一个男人不知情的情况下养育了伴侣与另一个男人的后代——失败
• 结局：男性比女性更警惕性生活的不贞。

• 女性：为了避免被男人抛弃，进而失去抚养孩子的保障，女性一般会谨慎地低
估男性的忠诚度。

• 结局：女性对伴侣情感上的不贞反应更强烈。



警惕
• 低自尊的一方更可能设法引起伴侣的嫉妒，以此来考验伴侣对自
己有多在乎。希望自己的伴侣能因为嫉妒而更加努力地维持和增
进亲密关系。

• 但很多时候这样做可能事与愿违，把伴侣从身边赶跑，推入其他
人的怀抱。



第三者的吸引力
• 什么样的人会追求别人的伴侣？
1. 第三者多数是好色、外向的人，他们的责任感较低，往往赞成不贞行为？

2. 第三者越有吸引力，他们的勾引企图越容易得逞。

• 男性第三者和女性第三者的吸引力并不一样：性别差异。
1. 女性会炫耀他们的容貌、身材和性开放态度。

2. 男性则会宣扬他们的权势和资源。

• 被勾引者在表达接受意愿时所表现出的行为也存在性别差异。
1. 女性会夸耀她的美丽，应允发生性关系，并抱怨当前的伴侣。

2. 男性则会对女性赞美奉承、挥金如土。



第三者

•建立在与他人伴侣基础上的亲密关系在一开始就不可避免地带有
“背叛的烙印”，总的来看，这样的亲密关系并不如没有第三者
纠葛的亲密关系那般满足和忠诚。

•模式：第三者——为了更好的事物，得到第三者成立新的亲密关
系——继续找寻更好的事物，再次出轨……



欺骗和说谎
• 欺骗和说谎：没有嫉妒的危害大，但却更为经常地发生。

• 最普通的谎言是对说谎者有利的谎言，可以避免尴尬、内疚，或者寻求赞同，

或者得到物质利益。

• 大约有1/4的谎言是为了对方的利益而做出的，可以保护他们的感情或者增

加他们的共同利益。

• 在亲密关系中说谎会损害信任度，形成“欺骗者猜疑”。



谎言与说谎者
• 说谎者可能认为他们的谎言无害，没有冒犯性，这是亲密关系中的一方有不

端行为时的普遍心态。

• 不安全型依恋的人说更多的谎言。

• 谎言一般比事实真相更简短、缺乏细节。



背叛

•对我们伤害最大的人往往是我们的身边人，爱人、亲人、挚友。

•爱有多深，背叛之后的恨就有多深。

•背叛通常是寻求心理治疗或离婚的夫妻抱怨的焦点。



如何应对背叛

1、勇敢地正视被判，而不是否认它的存在，逃避它。

2、吃一堑长一智，以积极的眼光重新看待背叛，并把它作为促进

个人成长的动力。

3、依靠朋友，寻求支持。

4、带有适度惩罚的宽恕：你不仁休怪我无义↔冤冤相报何时了



宽恕
• 如果发生了背叛行为，亲密关系仍要继续维持的话，宽恕就必不可少。

• 不安全型的人更多地沉溺于愤怒中，安全型的人相对愿意宽容。

• 神经质和自恋也会阻碍宽恕。

• 以下因素有利于宽恕的发生
• 背叛者谦卑、真诚的道歉，以及对今后改正的承诺。

• 受害者一方的共情与理解。



宽恕
• 置身于亲近、忠诚的亲密关系中的人比不太忠诚的人更可能宽恕自己的

伴侣。

• 宽恕能改善亲密关系，促进建设性的、开诚布公的沟通。

• 在亲密关系中，宽恕往往比报复更值得拥有。

• 宽恕要有度，盲目的宽恕堪比纵容。



第四章 我的人爱不一样

◆STEP1：与凤凰男或孔雀女在一起不容易

◆STEP2：老少配能否愉快的生活

◆STEP3：价值观不同能否和谐共处
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