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[摘 要] 该研究旨在探讨家庭教养方式与回避型依恋人格在亲密关系心理状态中的关联性。通

过梳理家庭教养方式的类型及其对个体依恋风格形成的影响，重点分析了权威型、忽视型、专

制型等家庭教养模式如何促使回避型依恋人格的发展。进一步探讨回避型依恋人格在亲密关系

中的情感表现、互动模式与心理需求，以及其对亲密关系满意度与稳定性的影响。研究结果表

明，早期家庭教养方式在个体形成依恋风格中具有决定性作用，而回避型依恋人格则可能在亲

密关系中引发情感隔离、沟通障碍和关系不满等心理问题。研究对于理解亲密关系中的心理机

制、预防依恋障碍及指导个体关系调适具有一定的理论和实践意义。
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Abstract: The purpose of this study was to explore the correlation between family parenting style and
avoidant attachment personality in the psychological state of intimate relationships. By sorting out the
types of family parenting styles and their influence on the formation of individual attachment styles, this
paper focuses on how authoritative, neglectful, and authoritarian family parenting styles promote the
development of avoidant attachment personality. To further explore the emotional performance,
interaction patterns and psychological needs of avoidant attachment personality in intimate relationships,
and its impact on intimate relationship satisfaction and stability. The results show that early family
parenting style plays a decisive role in the formation of attachment style, while avoidant attachment
personality may cause psychological problems such as emotional isolation, communication disorder and
relationship dissatisfaction in intimate relationships. This study has certain theoretical and practical
significance for understanding the psychological mechanism of intimate relationships, preventing
attachment disorders, and guiding individual relationship adjustment.
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引言

亲密关系作为人类社会生活中最核心的情感连接形式，

对个体的心理健康与生活质量具有深远影响。近年来，心理

学界日益重视依恋理论在成人亲密关系中的应用，尤其关注

不同依恋类型在情感互动、关系满意度与心理适应中的作用。

其中，回避型依恋人格因其独立、抗拒亲密和情感压抑的特

征，常在亲密关系中引发矛盾与冲突。与此同时，个体依恋

模式的形成受到早期家庭环境，特别是父母教养方式的显著

影响。家庭教养方式作为儿童社会化和情感发展的基础，不

仅影响其情绪调控能力，也在潜移默化中塑造了个体的依恋

风格。因此，深入分析家庭教养方式如何影响回避型依恋人

格的形成，并探讨这种人格特质如何作用于亲密关系中的心

理状态，对于理解情感问题的根源、开展心理干预与教育指

导具有重要意义。本文将从理论分析与心理机制的角度出发，

探讨家庭教养方式、回避型依恋人格与亲密关系心理状态三

者之间的内在关联。

1 家庭教养方式与回避型依恋人格的关系

1.1 家庭教养方式的定义与分类

家庭教养方式是指父母在养育过程中所采取的行为方

式和情感态度，具体包括对儿童的情感回应、控制程度以及
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期望与要求的差异。根据发展心理学的研究，家庭教养方式

通常被划分为四种类型：权威型、专制型、放纵型和忽视型。

权威型教养方式强调在尊重儿童个体性的基础上进行合理

的引导与支持，研究表明此类型的父母能够为儿童提供稳定

的情感支持和适当的行为控制，有助于儿童依恋关系的健康

发展。与此相反，专制型教养方式则表现为过度控制和严苛

的纪律，往往导致儿童产生依附行为的异常模式；放纵型教

养方式则表现为过于宽松，缺乏规范和引导，可能导致儿童

情感需求得不到有效满足；忽视型教养方式则是父母缺乏情

感回应和行为管理，这种环境下的儿童常常缺乏安全感，并

可能出现情感上的疏离。

1.2 回避型依恋人格的定义与表现

回避型依恋人格是依恋理论中的一种依恋风格，主要表

现为个体在亲密关系中的情感回避与自我隔离。这类个体通

常经历过早期情感的忽视或不稳定的家庭环境，因而对亲密

关系产生深刻的焦虑与不信任。在情感交流中，回避型依恋

个体倾向于压抑自己的情感需求，尽量避免表达亲密和依赖，

过度强调独立性，避免暴露脆弱的内心。这种人格特征往往

源于童年时期父母情感支持的缺失或情感回应的不一致，导

致个体对于亲密关系的信任和依赖产生困难。回避型依恋个

体在关系中的表现通常是情感冷漠、疏远、对亲密接触感到

不安，且在面对情感冲突时，倾向于回避或消极处理。

1.3 家庭教养方式与回避型依恋人格的形成关系

家庭教养方式与回避型依恋人格之间有着密切的互动

关系。特别是过度控制、冷漠或忽视等不适当的教养方式，

容易导致儿童形成回避型依恋模式。父母的过度控制可能让

儿童感到情感需求得不到满足，因而倾向于回避亲密关系，

以保护自己不受伤害。相反，忽视型家庭教养则使儿童缺乏

情感支持和安慰，无法获得安全的依恋体验，长期处于情感

孤立状态，导致其形成回避型依恋人格。这些个体在成年后

往往倾向于与他人保持距离，避免深入的情感交流，过度依

赖自我保护机制，形成冷漠、疏离的亲密关系模式。因此，

家庭教养方式直接影响儿童情感依附的质量，是回避型依恋

人格形成的关键因素之一[1]。

2 回避型依恋人格在亲密关系中的心理状态分析

2.1 回避型依恋人格的情感体验

回避型依恋人格的个体在亲密关系中的情感体验通常

充满矛盾与冲突。虽然他们在关系中可能渴望亲密与安全，

但他们对情感依赖和表达存在深刻的恐惧与回避情绪。这类

个体常常避免或压抑情感的表达，害怕暴露自己的脆弱和需

要，因此在亲密关系中容易出现情感疏离、冷漠或极端的情

感退缩。回避型依恋者可能会出现情感上的孤独感，他们虽

身处关系中，却难以真正地与伴侣建立起深层次的情感连接。

这种情感的回避和情绪的封闭，使得他们的亲密关系往往显

得冷淡而缺乏亲密感。

2.2 回避型依恋与亲密关系的互动模式

回避型依恋个体在亲密关系中的互动模式表现出一种

明显的情感距离感。他们通常回避面对面和伴侣的深入对话，

尤其是在情感交流和冲突处理中，往往倾向于退缩或消极回

避。这种行为模式可能源于他们对情感亲密的强烈恐惧和对

依赖的排斥。回避型依恋者会通过自我封闭、忽视伴侣的需

求、避免表达情感等方式，保持与他人一定的距离，避免自

己在关系中的情感暴露。这种互动模式使得他们的亲密关系

往往缺乏深度和稳定性，冲突解决能力较差，最终可能导致

关系的不和谐与不满意。

2.3 回避型依恋对亲密关系满意度的影响

回避型依恋人格对亲密关系满意度的影响通常是负面

的。由于这些个体在情感表达和亲密接触上的回避，他们往

往无法满足伴侣对情感支持和依赖的需求，导致关系中的情

感交流变得浅薄且断裂。回避型依恋者在亲密关系中更难建

立起信任与依赖，通常表现出较低的亲密感和关系满意度。

随着时间的推移，这种缺乏情感满足和沟通的关系可能会逐

渐恶化，导致关系中的不满情绪和冷淡感的积累。因此，回

避型依恋者的情感回避和冷漠常常使他们难以维持稳定且

充满满足感的亲密关系[2]。

2.4 回避型依恋与亲密关系中的依恋需求

回避型依恋人格个体通常有着与他人保持亲密联系的

需求，但他们对这种需求的表达常常受到抑制。他们虽然渴

望情感联系，但对依赖和脆弱的感受有着强烈的抗拒。回避

型依恋者倾向于在亲密关系中展示出过度的独立性，拒绝展

现情感依赖，甚至在伴侣提供帮助或支持时表现出抗拒。尽

管他们的行为表明不需要他人的情感支持，但内心深处，他

们依然有着强烈的依恋需求，只是无法有效地表达或接受。

这种依恋需求的内外冲突，使得回避型依恋者在亲密关系中

处于一种持续的心理矛盾之中，既渴望亲密又恐惧亲密，造

成了他们情感体验的混乱与困扰。

3 回避型依恋人格在亲密关系中的心理问题

3.1 情感隔离与心理防御机制

回避型依恋人格的个体常常通过情感隔离来避免亲密

关系中的情感痛苦。他们倾向于在关系中设立心理距离，避

免过于亲密的互动，这是一种心理防御机制，目的是避免情

感伤害。由于早期缺乏稳定的情感支持，回避型依恋者对亲

密关系产生不信任，担心自己被拒绝或伤害，因此他们会主

动保持情感上的距离。这种情感隔离不仅使得他们难以与伴

侣建立深层次的情感连接，也使他们无法有效应对亲密关系

中的冲突和压力，从而加剧了关系中的疏远感。
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3.2 沟通障碍与情感表达困难

回避型依恋个体在亲密关系中往往存在明显的沟通障

碍。他们通常避免表达自己的情感需求，尤其是在情感亲密

的情况下，更倾向于隐藏自己的内心世界。这种沟通的障碍

使得伴侣难以理解他们的真实情感和需求，进而影响双方的

情感联结和关系质量。回避型依恋者往往忽视或回避与伴侣

的情感交流，避免直接谈论个人的情感或内心的挣扎，这种

行为模式常常导致双方的误解和冲突，甚至使亲密关系陷入

冷漠和无助的状态[3]。

3.3 情感不满足与关系不稳定

回避型依恋人格在亲密关系中常常面临情感不满足的

问题。由于他们对亲密关系的情感依赖表现出回避和抗拒，

伴侣的情感需求常常得不到充分回应。这种情感的缺失往往

导致关系的情感质量下降，亲密度降低，甚至可能导致关系

的不稳定。回避型依恋者往往过度关注自我保护，忽视伴侣

在关系中的情感需求，造成双方的情感差距，最终影响到关

系的稳定性。随着时间的推移，缺乏情感满足的关系可能变

得越来越脆弱，甚至最终破裂。

3.4 情感焦虑与依赖恐惧

回避型依恋个体内心深处虽然渴望情感支持，但他们对

依赖他人却存在强烈的恐惧。由于过去情感上的不安定或缺

失，他们往往将依赖视为一种脆弱的表现，害怕在亲密关系

中暴露自己的情感需求。这种情感焦虑源于对亲密关系中情

感依赖的排斥，他们既渴望亲密又害怕被他人束缚。这种情

感上的矛盾和焦虑使得他们在面对亲密关系时，既想要亲近

又不断回避，进而影响到关系中的情感稳定性和亲密程度。

4 回避型依恋人格的干预与调适
4.1 认知行为疗法与情感调节

认知行为疗法（CBT）已被证明是一种有效的治疗回避

型依恋人格的方式。通过认知行为疗法，回避型依恋个体能

够识别并挑战自己关于亲密关系和情感依赖的负面思维。例

如，他们可能将依赖视为脆弱或不安全，而认知行为疗法可

以帮助他们重新评估这种思维，认识到情感依赖和亲密关系

中的支持是健康且必需的。治疗的目标之一是帮助个体学会

情感调节技巧，使其能够更健康地表达情感需求，减少情感

回避的行为，促进更健康的情感联结。

4.2 情感依附治疗与亲密关系建设

情感依附治疗（Attachment-Based Therapy）专注于改善

依恋模式，通过建立更健康的情感联结来帮助回避型依恋者

在亲密关系中发挥更积极的作用。这种治疗方法强调安全感

和情感支持的重要性，帮助个体从过去的情感创伤中恢复，

并重新建立健康的依附关系。通过与治疗师的互动，回避型

依恋个体能够逐渐体验到情感的接纳和支持，学会在亲密关

系中展现脆弱和信任，从而为构建更稳定、满足的亲密关系

奠定基础[4]。

4.3 沟通技能训练与情感表达

回避型依恋个体在亲密关系中的沟通困难主要体现在

他们不愿意或无法有效地表达自己的情感需求。通过沟通技

能训练，个体可以学会如何更清晰地表达自己的情感和需求，

减少误解和情感疏离。治疗过程中，回避型依恋者会被引导

学习情感表达技巧，例如如何在情感冲突中保持冷静、如何

向伴侣表达自己的需求以及如何倾听伴侣的声音。通过改善

沟通技巧，回避型依恋者可以逐步克服情感封闭，更有效地

与伴侣建立深层次的情感连接。

4.4 支持性家庭环境的建立

建立一个支持性的家庭环境对回避型依恋者的康复至

关重要。父母或重要照顾者的支持性行为可以帮助回避型依

恋个体逐步恢复对亲密关系的信任与安全感。在家庭环境中，

父母应关注孩子的情感需求，提供稳定和一致的情感支持，

并且通过积极的情感交流方式，帮助孩子建立健康的依恋模

式。对于成人回避型依恋者而言，改善家庭或亲密关系中的

情感支持与安全感可以帮助他们重新体验到依赖他人并获

得情感支持的正向感受，从而减少情感回避行为，改善亲密

关系中的心理状态[5]。

5 结论
回避型依恋人格在亲密关系中往往表现出情感隔离、沟

通障碍和情感不满足等心理问题，这些问题源自早期情感依

附的缺失或不稳定。然而，通过认知行为疗法、情感依附治

疗以及沟通技能训练等干预手段，回避型依恋个体可以逐步

改善情感表达和依赖恐惧，从而建立更加健康、稳定的亲密

关系。此外，支持性家庭环境的建立也为其情感恢复和依赖

能力的提升提供了重要保障。总之，回避型依恋人格的调整

不仅需要个体的努力，还需要外部环境的支持与促进，通过

这些多维度的干预，可以有效地改善其在人际关系中的情感

体验与心理健康，最终达到更好的人际互动和生活质量。
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