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成的，它就像一棵树，从小生长起来，受到周围

环境的深深影响。如果用家长的养育方式来说，

过度保护的孩子就像是生长在一个小温室里的

植物。因为一直有父母的遮挡和庇护，这些孩子

可能从未真正学会如何面对风雨、如何自己生

长，所以当他们长大后，遇到了问题，就容易习

惯性地寻求别人的帮助和依赖。而另一方面，

过度忽视的孩子好像是被放任在野外的小树。

他们缺少关爱和关注，总是努力地向四周寻找

一丝温暖和阳光，所以成年后，他们更容易变得

“黏人”。

简单说，一个是因为父母太宠溺，一个是因

为太冷漠，这两种极端的养育方式都可能让孩

子长大后更容易变得情感依赖。为了孩子的健

康成长，家长们应当寻找一个平衡，既给予关

爱，又鼓励他们独立。

除了童年经验和教育背景，出现情感依赖

症的其他可能原因还包括个人的生活经历和心

理状态。心理学家认为，人格结构中“同一性”

的不完善是其中一个重要因素。自我同一性

可以理解为一个人对自己是谁、自己在这个世

界上的角色，以及自己的价值和信仰有一个明

确、连贯和稳定的认识，是个体对自己身份和

价值的坚定认知。当这种认知缺失时，个体可

能会过度地依赖他人来获取自己存在的意义和

价值。这种外部依赖很容易导致情感依赖，因

为他们在关系中过分追求确认和安全感，而不

是基于真正的情感连接和共鸣。为了避免情感

依赖，关键在于帮助个体建立和巩固他们的自

我同一性，使他们对自己有一个更加清晰和坚

定的认识。

情感依赖与孤独感的关系

有时，情感依赖症患者内心深处有一种强烈

的孤独感。即便他们周围有很多人，也会感到被

孤立和忽视，因为他们在无法依赖别人时，会觉

得自己被世界抛弃。孤独和情感依赖之间有着

千丝万缕的联系：一方面，孤独感可能会导致人

更加倾向于形成不健康的情感依赖；另一方面，

情感依赖也可能加剧孤独感，因为依赖关系通

常是不平衡和不稳定的。

情感依赖与孤独，这两种心理状态就像密

不可分的舞伴，互相影响，深入彼此的生命。

当孤独的阴影悄悄降临，人们往往急切地寻求

紧密的情感纽带，试图在他人的温暖中找到避

难所。这种内心的呼声，有时驱使我们过度依

赖某一个人，或者某一个圈子。我们如此渴望

在这种关系中得到安慰和认可，以至于有时会

不自觉地忽略与更多人建立真实、深入的联系

的机会。

但遗憾的是，这种深度的依赖关系，往往

不会如我们所愿带来持久的温暖和安全感。相

反，当我们过分寄托于某个关系，可能会失去与

外部世界的真实连接，从而使自己陷入更深的

孤独。这成了一个恶性循环：孤独使我们渴求依

赖，而过度的依赖又使我们更加孤独。

举一个生活中常见的例子，小红是一名大

学生，从小生长在一个三口之家中，父母都是忙

碌的职场人士。由于父母经常不在家，小红的

童年生活中充满了孤独感。当她进入大学，她

遇到了小明。小明关心她、宠溺她，让小红感受

到了从未有过的关注和爱。很快，小红就开始

过度依赖小明，每天都想和他在一起。无论是

学习还是生活中的小事，她都习惯了依赖小明

的建议和决策。起初，这种关系似乎很甜蜜，但

随着时间的推移，小明开始感受到压力，他觉

得小红太依赖他，几乎失去了自己的主张。而

小红则因为过度依赖小明，错过了与其他同学

建立深厚友情的机会，也因此感到孤独。这使

得他们的关系开始出现裂痕。小红越是感到不

安全，就越是紧紧抓住小明，而小明则渴望得

到更多的自由和空间。

因此，要真正打破这一模式，我们需要重

新审视自己与他人的关系，学会在亲密与独立

之间找到平衡。当我们既能与他人建立深厚的

联系，又能维护自己的独立性时，孤独和依赖

将不再是生命中的主宰，而是我们成长路上的

过客。

生命健康.indd   36 2023/11/13   下午3:12



生命健康.indd   37 2023/11/13   下午3:12


