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焦虑型依恋人格特征

上一节课我们讲了回避型依恋人格，这一节课我们来介绍第二

种同样从童年不安全依恋关系发展而来的一种人格特质——焦

虑型依恋人格特质。我同样会从四个角度来讲解，表现，原

因，如何和焦虑型对象相处，以及如果自己是焦虑型依恋又应

该如何改善。

我们先来看第 1 部分，焦虑型依恋人格有什么特征表现。

一个焦虑型依恋的孩子，在母亲或其他重要养育人和他分开的

时候，会表现出强烈的情绪反应。它们看上去非常不安和烦

恼，如果之前还在做游戏或者玩玩具，母亲的离开也会让他们

失去对玩具的兴趣，好奇心和探索欲都大大减少。当母亲回到

孩子身边时，他们会感到困惑，茫然或者焦躁不安，有的孩子

会对着远处发呆，避免与母亲直接目光接触，也有的会紧紧的

抓住母亲，对母亲的一言一行非常专注。即使母亲来拥抱他或

陪他玩耍，孩子也会表现的僵硬，很多时候会继续哭闹或生闷

气。

在我过往进行的父母培训工作中，很多家长也会反映自己因为

焦虑型依恋的孩子而疲惫不堪。这种让养育双方都感到痛苦的

状态，一方面是孩子的焦虑和愤怒，另一方面是父母的厌烦和

内疚，因为安全感的缺乏，孩子非常担心父母忽然离开，害怕

被抛弃，父母会在孩子特别粘人的时候感到厌烦，又会在离开

孩子的时候感到内疚，双方的情绪互为支撑，长久以往形成了
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恶性循环，从根本上阻碍双方在亲子关系里体会到长久的放松

和安全。

这个焦虑型依恋的孩子慢慢长大，在没有更深刻的安全感建立

的前提下，会自然而然形成焦虑型依恋人格。成年焦虑依恋人

格特质有下面这么几种典型表现。

第一，焦虑型依恋的人格特质尤其明显会在亲密关系中表达出

来，他们经常对喜欢的人过度关注，对他们的行为过度敏感。

比如，自己发消息/打电话如果没能被及时回复，这就可能会让

自己产生焦虑的情绪。取决于焦虑依恋人格特质的强度，如果

特别焦虑，常年缺乏自我关爱，而且又无法通过自我觉知来管

理压力的话，焦虑感还会引起情绪的失控，和对方进入高度冲

突中，比如会一口气给对方打几十个电话，并且不断地要求对

方秒回；也会想要表现出「既然你不在乎我，那我也不在乎

你」，将自己置身于受害者的身份，表达出对伴侣的轻蔑和敌

意，有时甚至会攻击和伤害对方的人格尊严。

第二，具备焦虑型依恋人格特质的人会非常害怕和抗拒分离，

一段关系无论是否令他们感到快乐满足，一想到对方会和自己

分手，都会感到痛苦，难以承受，很多时候也会因为这种对分

手的灾难性的想象，而不愿意去面对，即使关系状态已经非常

糟糕，伤害到自己的身心健康，他们依然很难依靠理智，去为

自己做出适当的选择。他们常常体验到被困住，在痛苦面前会

原地踏步而不能做出改变，好像没有任何出路是好的，是自己

想要去走的。

第三，焦虑型依恋的人，心中常常充满恐惧和困惑，他们怕别

人不喜欢自己，但又很难承认和面对这个恐惧，这个矛盾的状
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态让他们自己都感到困惑，搞不懂自己，因此，和回避型依恋

不同，焦虑依恋的人往往觉得自己有问题，而且迫切想要改变

自己的状态，他们常常会体会到自我质疑和自我否认，很多时

候，他们也容易过度的为失败的感情承担责任。

一旦陷入感情，焦虑依恋的人有个内在声音，这个内在声音会

说：「我想亲近你，但我不确定你是否想在情感上接近我。」

「我想经常和你在一起，或者经常与你联系，请你向我保证你

的爱和承诺。」他们常常感到自己对关系能否持续感到焦虑，

会担心伴侣离开，会怀疑对方是否爱自己，就像自己给对方的

爱那样。他们迫切需要对方向自己保证 ta 的爱，也想知道是

否自己身上有什么问题会让对方失望。

举个焦虑型依恋人格的例子。例子的主人公叫做丽丽，她和大

学男友同窗两年彼此爱慕，毕业前夕男友表白，两人于是就进

入了正式的恋爱关系，谁知刚过去三个月就因为接连不断的争

吵濒临分手，丽丽很痛苦，她内心深处是非常在乎男友的，却

坚决不允许自己表达出来这份强烈的喜欢，她一方面会让自己

在男友面前表现的非常优秀，希望男友可以看到自己，持续给

予自己倾慕和赞美，特别害怕男友不喜欢自己，觉得自己没有

吸引力了，另一方面她又很难表达自己的需要，不愿像对方承

认自己对于失去关系的恐惧，男友看到的她是高冷的，但内心

深处的她自己是焦虑不安，需要频繁的认可和肯定，这种双方

信息的误差，让神经不够细腻的男友非常为难，他不明白为什

么很多在他看来很小的事情，比如丽丽的新发型没有被自己注

意到，或者她准备的生日礼物自己没有表现出特别喜欢的话，

丽丽就会跟自己吵架，当他被丽丽攻击的时候只想要逃离，而

这更让丽丽痛苦，双方都苦不堪言。
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那么这么纠结的焦虑依恋人格特质是如何形成的呢？

研究表明，父母之间关系的质量在很大程度上会让不同依恋模

式从一代传递到下一代，换句话说，就是孩子会模仿他们父母

的回避或者焦虑依恋策略，再加上角色身份认同，以及孩子和

父母不同程度的亲密度，都会让我们看到痛苦的代际传递。

这么说可能还是有点难懂，我举个例子。比如一个家庭里，妈

妈是焦虑型依恋人格，她无法看到自己，无法填补自己安全感

的时候，就会通过为他人、为家庭牺牲与付出来换取价值感，

这种奉献本身并不能让妈妈感到安全，因为她的奉献是为了得

到回报和认可，当这个强烈的需求无法被满足时，妈妈则会变

得更加抓取，过度奉献之后，是自我否定，自我否定之后甚至

会自我伤害，这种种方式，都是妈妈在尽她最大的努力去抓取

别人的回应和认可；

而在这个家庭里，爸爸是回避型依恋人格，如果事业成功会默

认妈妈为家庭的付出是理所当然，不愿意也不会表达自己对爱

人的需要，前面我们讲了回避型依恋人格的高自尊是防御性

的，因为真实自我的脆弱让他们无法坦诚他人对自己的帮助和

重要性；如果事业不成功，价值感低，加上安全感低的状态，

这会让他们非常想要构建的那个防御性高自尊的目标难以实

现，但真实自我同样是脆弱的，于是更不可能承认伴侣的价

值，并且会加倍努力的逃离家庭中一切令他感到不快乐的事

情，尤其是妈妈想要得到回应的抓取。

被这样的依恋系统耳濡目染，孩子成年后要不成为一个不断努

力付出奉献自己，但同时也常会感到悲哀，愤怒，绝望和充满

抱怨的成年人；要不成为一个不断逃离亲密关系，逃避家庭事
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务，一心一意想要追求事业成功的成年人；又或者成为两种模

式都有的成年人。

此外，研究还发现，父母养育子女的做法往往反映出他们小时

候与自己父母一起生成的特定依恋模式。因此，与自己的父母

存在焦虑依恋的孩子长大后，面对自己的孩子也会有既焦虑期

盼又有愤怒指责的双重感受，他们在自己身为养育人之前，曾

接受过非常不可靠和不稳定的养育方式，内心往往有着强烈的

情感饥饿感，也更容易将这种情感饥饿感与对孩子真正的爱混

为一谈。

在为人父母后，这种因为情感饥饿感而给予孩子的巨大关注和

对孩子错误的极度不接纳，会让孩子感到困惑和麻木，这些父

母可能过度保护，或者可能有了孩子就完全不再尝试去建立和

拥有自己的生活，或者过度专注于孩子的外表和表现，极其在

意别人怎么评论自己的孩子。他们也会频繁的打破孩子的个人

边界，侵犯孩子的隐私，践踏孩子的独立性，比如不准孩子和

自己的朋友玩，如果父母不喜欢这个朋友的话，这些都是非常

常见的打破边界的方式。

被这样对待长大的孩子，很多时候心中是相信父母是爱自己

的，他们无法准确识别出情感饥饿感和爱之间的区别，因此也

会用情感饥饿的方式去对待伴侣，成为典型的焦虑型依恋人格

特质。虽然同样是缺乏安全感，回避型依恋的儿童的父母是持

之以恒的不给予回应，持之以恒的否认和拒绝孩子的脆弱性，

和他们不喜欢不接纳的消极情绪，因此这些儿童之要学会完全

回避自己的脆弱性就可以得到其他方面的发展，而焦虑型依恋

儿童的父母则是过度关注孩子，过度干预孩子的生活，以至于
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成年后的焦虑型依恋人格显现让他们更容易进入高度自我质

疑，愤怒，委屈，困惑，和迷茫的痛苦处境中。

在后面的课程中我们会看到焦虑型依恋模式不仅会让一个人更

容易拥有焦虑的人格特质，它还和高控制型人格，低自尊，高

度自我怀疑等等这些特征有关联。因为早年养育人教养方式的

不当和代际传递的焦虑依恋，让焦虑依恋人格的人内心充满被

抛弃的不安感，所以对另一半会越抓越紧，常常过度付出，但

这种过度付出的背后藏着希望对方按照自己想要的方式回应的

期待，结果因为这种付出给对方造成很大压力，把对方越拖越

远，反过来又印证了自己会被抛弃、会被遗弃的感受。

那么如果你的伴侣是焦虑型依恋人格，你该怎么做呢？

第一，焦虑的依恋风格的根本原因在于养育人变化不断的照顾

方式，你的伴侣小的时候很痛苦的一点就是她无法确定自己是

否做的足够好了，是否满足父母的需求了。因此，他们的依恋

系统作为一种生存手段变得非常混乱。你如果和她的父母一

样，忽冷忽热，也用很不一致的方式对待她的话，她极有可能

会体会到不安全感以及被抛弃的恐惧感愤怒感大爆炸，会以破

坏性的方式来回应你。因此，对伴侣的爱和表达，一定要保持

一致，你可以诚实面对自己的能力和经历，避免太多波峰波谷

的恋爱体验，尽量保持平衡。

第二，了解并表达你和对方相处时的感受。你的伴侣因为焦虑

依恋人格特质，其实很难相信你真的喜欢她，如果你没有明确

的迹象去表明你对她的喜爱和兴趣，她会说服自己你并不喜欢

她，并因为这种不被喜欢的感受而受伤，甚至愤怒。持续的去

关心她，坚持下去，除非你决定告别这段亲密关系，不要放弃
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她。这个建议听起来很累，但真的不是那么难，一个简单的

「我在想你」的文字短信，或者你在等车的间隙打一个很短的

电话给她，都能让她得到很有力量的肯定，就是你喜欢她你在

意她。不要轻易认为对方知道你的感受，绝大多数情况下他们

并不真正清楚你的感受，主动表达你的感受，不要憋着，你们

会拥有非常甜蜜美好的恋爱关系的。

第三，我推荐你读一本书名叫《五种爱之语》，这本书介绍了

人会通过不同的类别体会和表达爱，就是人有不同的主要爱情

语言，这些类别是：肯定，礼物，高质量的陪伴时间，身体接

触，和服务行为。你的焦虑型依恋伴侣非常需要爱去对抗她的

养育人曾给予她的情感饥饿感，为了更加稳定的感情和未来更

和谐的生活，你需要了解对于你的伴侣来说，她最渴望的爱语

是什么，并努力用他们理解的语言来爱他们。比如如果她的爱

语是礼物，就用礼物来表达爱；如果是肯定，就做个细心的人

去留意到她的努力，及时准确的给出肯定；如果是高质量的陪

伴时间，那么你用自己的个人时间去计划一整天你们二人可以

共同拥有的活动体验，就是极好的爱的表达。

如果你自己就是焦虑型依恋人格，以下是你可以尝试做的事

情，来帮助自己拥有更稳定的依恋模式和安全感受。

第一，如果你现在单身，请识别安全依恋的对象，并与他们建

立亲密关系。这种人不会逃避你的抓取和敏感，他们在自己倍

感压力的时候，也更拥有心理能量和你进行平和的沟通，给你

中肯的反馈，让你在不被忽视和指责的前提下，了解自己的行

为对伴侣，对你们之间的感情的影响。
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第二，你要学习如何抚慰自己，在痛苦情绪压身的时候，为自

己创造一个自我关爱系统，允许自己哪怕只是短时间内走出情

绪，你可以尝试冥想，瑜伽，运动，或者只是到户外走一走，

到大自然之中去做深呼吸，你不必担心，你想要验证对方是否

爱你，想要了解对方靠近对方更多的目标依然在，未来也可以

达成，但此时此刻当情绪过于激动和饱满的时候，你需要给自

己一点陪伴，如果身边有你信任的人，可以寻求他们去沟通，

帮助自己梳理明白你的感受和需求。

第三，如果可能的话，开始记日记吧！对于生活中经历的事情

去做出回复，并在情绪平静的时候来重新审视自己，看看自己

是否有的时候过度反应了，这个工作如果有条件我非常鼓励你

找到你信得过的心理咨询师共同合作，在咨询师示范给你看的

前提下，一点点学会对自己保持耐心，给自己更多的爱和同理

心。

第四，我个人认为也是最重要的一点，就是你需要为关系设定

切合实际的期望，紧密深刻的感情是可能的，但任何一份亲密

关系发展到那种状态都需要很多时间，耐心，和经历。你要知

道，在没有充分的彼此之间了解和沟通，和为爱而体验的自我

拓展与成长之前，去期待伴侣满足你的所有需求，了解你的所

有情绪想法是不可能的，对方无法做到这一点也不代表他不爱

你，而是你们还需要感情的深化和发展。

焦虑型人格特质拥有强大的改变动力，这也让他们在面对虽然

常感辛苦的改变工作中，更容易投入长时间的练习，也因此更

容易获得显著的变化和自我成长。
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关于焦虑型人格特质就讲这么多，最后我们来总结一下，第

1，焦虑型依恋人格的典型特征是因为害怕被抛弃于是奋力去抓

取；第 2，焦虑型依恋人格的形成与父母的情感饥饿感有关；

第 3，如果你的伴侣是焦虑型依恋人格，你需要用平衡和一致

的方式去表达爱，不要忽冷忽热，持续地去关心她和表达自己

的感受，并且学会用适合的爱语来表达爱；第 4，如果你自己

是焦虑型依恋人格，请尽量找一个安全型依恋的人来作为自己

的伴侣，当痛苦的情绪出现时，试着允许自己短时间内走出情

绪，同时开始记日记，在情绪平静的时候来重新审视自己，最

后，任何一份高质量亲密关系的建立，都需要很多时间，耐

心，和经历，请记住这一点。
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