
我男友都會跟其他女生單獨去吃飯，為甚麼那麼不懂得避嫌？」

「我女友一直跟他青梅竹馬都會傳訊息聊天…」

「男友每次都會睡著消失很久，講電話的時間都睡掉了，都不回我訊息…」

「女友把相處的時間拿去追劇，她真的愛我嗎？」

戀愛關係雖然是大學的必修，但是在親密關係中的你，

這類的互動跟衝突是否是你們似曾相識或是家常便飯，

而你在這段關係，有安全感嗎？

  伴侶關係是痛並快樂著的，相愛容易但相處難，常見的吵架原因
大多為不懂得避嫌(界線問題)、兩個人生活習慣不同、遠距離的感
情維繫、價值觀的差異需要磨合等等，這些都得透過不斷的溝
通、討論，以達到雙方都可以接受的平衡點。
  有時想要試著信任對方，但內心又會小劇場作祟，覺得一定有
鬼，一言不合就直接立刻爆炸嘶吼？今天我們就來好好地了解安
全感這個課題，還有影響安全感背後的依附理論，以讓感情能夠
更升溫吧！

一、 什麼是安全感？

   安全感是演化而來的一種天生的感受，當在生活中面對動盪、
不穩定時，個體能夠從恐懼和焦慮中脱離出來、並感到安全和自
由的感受。安全感起源於我們的嬰兒時期，當我們認為環境是不
安全的，或者需求未被滿足時(ex.肚子餓、尿布濕了)，我們會透
過哭泣來表達自己的需求，吸引主要照顧者的回應，希望可以得
到他們的保護，這樣吸引照顧者回應的過程，即是安全感的建
立。
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二、 影響安全感的背後—依附理論

  有些人在伴侶關係中是非常能夠彼此獨立卻互相依賴；但有些人
是極度需要自己的空間；而有些人是極度需要了解另一伴的一舉一
動，。這除了嬰兒天生的氣質和後天的環境以外，還有一個原因，
就是和小時候跟重要他人的互動有關！這就是心理學中鼎鼎大名的
依附理論。
  依附理論是由約翰鮑比（John Bowlby）提出，他認為人基於生物
本能，都有與他人建立親密連結的需求。自嬰兒時期我們就會感受
到不同的情緒，像是害怕（例如：大聲的聲響、肚子餓帶來很不舒
服的感覺）、興奮（例如：覺得眼前的事情很有趣、吃到食物覺得
好吃）等感覺。但這些感覺都是陌生、難以理解的，因此會用哭
鬧、喊叫等行為引起他人的注意、希望能夠跟他人建立連結。人們
會以嬰兒時期與主要照顧者的互動，學習到依附經驗，發展出一套
自己與他人互動的模式，而這個模式來理解如何與社會上的他人互
動、建立關係的方式。所以依附的型態是會影響到我們日後和他人
信任感的建立、自我情緒調節的能力，以及同理心的培養。
  而後瑪麗・安斯沃思（Mary Ainsworth）發展的「陌生情境測
驗」，把嬰兒的依附行為模式分為三類：
1.安全型：
  照顧者離開的時候，嬰兒會感到焦慮、緊張，但照顧者回來之後
就覺得安心了，可再繼續探索環境。
2.焦慮型：
  孩子與照顧者分開時會有很大的負向反應（感到很不開心，可能
有些哭鬧、尖叫的行為），不過就算照顧者回來後，他們也很難覺
得安心，還是可能覺得很焦慮、憤怒。
3.迴避型：
  當照顧者離開時他們不會感到焦慮，照顧者回來之後也不會有特
別想親近的反應。



  而日後的學者透過前述理論和研究，將成人中的依附類型分成 2 x 2 的
四個向度，其中一軸是焦慮向度，另一軸則是逃避向度，並依此可以分成
四個依附類型：低焦慮低逃避的安全型、低焦慮高逃避的逃避型、高焦慮
低逃避的焦慮型，以及高焦慮高逃避的紊亂型：
1. 安全型依附(低焦慮、低逃避)：
  能夠和別人維持穩定的關係、信任他人，與享受親密關係帶來的美好經
驗。他們會想主動和人建立關係，同時也覺得自己是值得被別人信任、被
愛的。他們不會過度黏著或控制另一半，也不會與另一半過於疏離，即使
結束了一段感情，他們還是相信自己會遇到更好、更值得的人。
2. 焦慮型依附(高焦慮、低逃避)：
  在關係中看起來難以信任別人、很沒安全感。和他們相處有時會覺得好
像給再多的保證，都沒辦法讓他們感到安心。他們覺得愛是不穩定的，而
這樣的人大多有個陰晴不定的照顧者，爸媽可能一下很熱情，一下又完全
的不理自己。在這樣的成長經驗下，他們覺得關係太難以預料了，好像不
緊緊抓著心愛的人，那些人就會跑掉不見。
3. 逃避型依附(低焦慮、高逃避)：
  會逃避和他人建立起親密的關係，而且會害怕隨著關係而帶來的責任。
通常都成長於被忽略或過度掌控的環境，隨著關係而來須付出的義務或責
任也會讓他們感到被束縛。他們需要保持在隨時可以逃跑的狀態，才會讓
他們覺得舒服、安全。
4. 紊亂型依附(高焦慮、高逃避)：
  在關係中沒有固定的樣子，也很難進入一段關係中。他們大多在被虐
待、嚴重忽略的家庭中成長，對於「家」的印象常常是很混亂的。照理來
說應該要和自己很親近的人，反而是讓他們感到痛苦的人，重要他人對待
自己的方式對比強烈及不一致常讓他們感到無所適從。



  依附類型是可以透過後天的相處而改變、轉換的，因此現在看到了這篇
文章，覺得自己好像是不安全依附的其中一類，也不要太緊張。有些人
能夠被伴侶理解、給予需要的回應與相處方式，就會慢慢轉變為安全依
附的。

三、 如何找回安全感

1. 彼此扶持，建立更完整的自己：
  在「一追一逃」的伴侶關係中，在追的那位角色身上，如此渴望可以得
到安全感的源頭其實是自我的自卑，擔心自己不夠好最後對方會離開，
所以在對方身上找確認、找保證，但忘記了自己自信的建立才是最為良
好的解方；而在逃的那位角色身上，則是希望有足夠的空間並且可以被
信任，看不見對方在緊迫的監控手段背後，有著需要被安慰的自卑與脆
弱，只專注在澄清各種理性證據，努力去洗刷自己的清白，卻忽略了有
時若可以建立對方在關係中的自信，才會真的能讓這段關係的信任感產
生。
2. 良好的溝通模式：
  每個人來自不同的家庭環境，對事情的看法及個性都是不一樣的，在兩
人相處的過程中發生意見不合及衝突絕對是必然的，這時候我們應該平
衡理性和感性，充分表達自己的感受和需求，而不是把脾氣一股腦兒的
發洩在對方身上，或者用消極的態度隱忍憋出內傷。而當對方表達自己
的意見及想法時，我們也該保持耐心及真誠的態度去傾聽對方，讓伴侶
覺得被尊重。
3. 看見失控的愛背後，真正主導的心理風暴：
  一段感情之所以陷入虐戀，原因不僅僅來自於這一段愛情，而是由於我
們以前某些經歷，造成了心理失控，這些經驗可能是童年的需求未被滿
足，或是之前經歷過的失落、挫折經驗，導致我們對事情的不可控制
感，不知不覺「轉移」到現在的親密關係中。



4. 和過去和解：
  覺察自己心中的內在小孩是因為什麼原因而受傷，並且和過去和
解，抱抱過去的自己，並告訴自己：「辛苦你了，但現在的經驗不
等於過去的，我也是一個值得被愛，且也有能力愛人的。」

四、總結

   我們怎麼經驗到被愛的感覺，我們在未來的生活中也會用同樣的
方式感受到愛，進一步影響我們如何表達愛。在關係中建立安全
感，需要雙方對這段關係有一起經營的共識，相互體諒、扶持彼
此。沒有完全一樣的兩個人，只有願意去站在對方角度思考並磨合
的兩個人，而安全感不僅是另一半的責任而覺察自己在感情中的狀
態及行為背後的動機，也是讓感情能夠更上一層樓的小撇步。
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