
■ 文小宁

从一见钟情到无话可说，需要多久？
迈和娟用了五年时间，就把最甜的爱

情变成了“互虐”。他们相识后，发现彼此
有着惊人的相似：喜欢相同的小众作家、音
乐、电影；都有用电影票根当书签的习惯；
甚至穿的小白鞋都是同款。

那些平日里无法被理解的想法和习
惯，在对方身上，看到了相同的影子。
两个孤独的灵魂仿佛找到了另一个自
己。于是，他们火速相爱、告白、同居。
他对她说：“我的人生目标，就是和你维
持现状。”

然而，同居几年后，一切都悄然变了。
她还是那个文艺女青年，他却认真研读起
了成功学书籍；她想去看新上映的电影，他
却觉得不如把宝贵的周末时间用来加班；
玄关处的小白鞋变成了成熟稳重的黑色皮
鞋，曾经惹人艳羡的亲密爱情变成了“麻木
疲惫”的倦怠关系。

关系倦怠的本质是一种消极共存

心理学对关系倦怠的定义很简单：当
你对目前的关系感到麻木的时候，关系倦
怠就发生了。简单，也很扎心。研究者特
萨佩拉斯认为，倦怠关系里的消极共存，有
以下几个特点：

不再深入交流 你在说，他却没在听或
者压根不在乎，完全无视对方的感受。

不关心彼此的动态 过去，对彼此的关
心可能会细到“今天中午吃了什么”。而现
在，却连彼此最近在做什么工作、认识了什
么人都不再过问。似乎Ta经历了什么，都
跟你没太大关系。

容易看到彼此的缺点 过去，你可能觉
得Ta认真研究漫画情节的样子十分可爱，
而如今，在你眼里却是不务正业、不思进
取。

认为伴侣沉闷无聊，甚至有厌烦感 过
去，可能觉得只要跟他在一起，哪怕什么都
不做就很快乐。而如今，你却不再习惯待
在Ta身边，更喜欢独处或是和别的朋友待
在一起。

同时，关系倦怠还会产生恶性闭环。
它会显著降低对伴侣的满意度，导致人们
更容易放大对方的缺点，更不愿意与对方
交流，进而引发关系中更多的冲突，加剧关
系倦怠。

倦怠其实早已埋有伏笔

关系倦怠，并不是你的错，这是人类写
在基因里的本能。从生理心理学的角度
看，爱情是多种激素共同制造出来的产
物。随着时间的推移，我们面对爱情中相
同的刺激，也会越来越麻木。

而从发展心理学的角度看，埃里克森
人格发展八阶段理论认为：我们在每个人
生阶段都有自己的主线任务。

在解决了“亲密vs孤独”的冲突任务后，
我们便会进入到“繁衍vs停滞”的任务阶段，
通俗地讲，就是生娃、搞事业。放在亲密关系
上的精力，自然就下降了。然而，比起这些难
以改变的事实。那些在无意识中，人为加速
的关系倦怠，更叫人遗憾。比如，生活琐碎和
冲突累积造成的“劳累型倦怠”。工作中的压
力、生活的柴米油盐，都使得我们没有时间、
精力去解决关系中存在的冲突。

一位朋友告诉我，很长一段时间，她觉
得丈夫对她不再有激情了，每天都加班到
很晚，回家倒头就睡。直到有一天半夜醒
来，发现酒局归来的老公在卫生间吐得天
翻地覆，她才明白：他已经不是学生时期那
个陪她一起逃课的青涩少年了，他多了很
多身份，也多了很多压力，她却一直视而不

见，还要求他一如既往。从此，朋友不再抱
怨老公回家晚、不陪她逛街，而是默默地在
他包里塞上解酒糖，给晚归的他留一盏
灯。劳累型倦怠最好的解药，就是对彼此
将心比心的共情。

相反，如果两个人都很累时，还在彼此
给脸色，不沟通也不解决问题，自然会厌烦
对方。

再比如“缺乏新意型倦怠”。暧昧期之
所以甜蜜，是因为我们会为了推进关系，去
做一切新奇的、浪漫的事。人类动机的自
我延伸模型认为，有吸引力的伴侣关系，应
该是能拓展我们的兴趣、技能和经验的。
我们会共同去探索这个世界，分享彼此的
体验，并在彼此的交流中拓展自己人生的
广度和深度。比如，一起去爬山时，他会告
诉你怎么在野外辨别方向，你会带他去山
脚下的农家乐吃招牌菜。

但如果把在一起当做了最终目的，不
再主动创造新经验，那么关系拓展就停滞
了。没有了新鲜的共同经历，少了可以分
享的想法，多了对彼此的陌生，倦怠感也就
随之而来。

如何打破关系中的倦怠

关系倦怠难以避免。但结果如何，却

完全由我们自己选择。
1.面对“劳累型倦怠”最好的方法是：

做好期望管理，共同协商“牺牲”尺度。
可以分三步走。
第一步，表达对彼此的期望。
试着和Ta沟通，你希望Ta承担的责

任，以及你希望可以得到满足的期待。
如果娟能对迈表达出“一起去看我最

爱的导演最新上映的电影，对我而言很重
要”的期望；迈也能对娟表达“这次的项目
很重要，周末的加班很关键”的期望。俩人
便不会陷入激烈争吵。

而现实却是：他们只提要求，不做解
释。当对方轻视自己的要求时，俩人便开始
翻脸。当我们指责对方不理解时，不妨先想
想：我们真的表达了自己的真实期望吗？

第二步，矫正对彼此的期望。
没有生活压力时，Ta或许可以花费大

把精力在恋爱上；但生活发生了一些变化
后，Ta能在你身上付出的精力注定是有限
的。所以，我们需要意识到对方的多重身
份，调整自己对Ta的期望。

相处中最难的就是，我要求你宠溺，你
却要求我懂事。这样的关系只能在幻想和
极度失望两个极端游走。

第三步，协商牺牲。
你们愿意为了满足彼此的期望，进行

哪些调整、做出多大的让步？
娟对迈的期望是周末的陪伴，迈则期

待着娟能理解支持他周末加班。如果两人
愿意都退一步，周六迈陪娟去看电影，周日
娟让迈去加班，也就不会对对方的要求深
感疲惫。

2.面对缺乏新意型倦怠。
可以试着制定“爱情保鲜计划”，增加

仪式感：再去经历一遍热恋期做过的事。
我认识一对相恋12年的朋友，他们当初是
看完一场电影后表白的。因此，他们约定
每个月的纪念日都要一起看一场电影，可
以在电影院也可以在家，重要的是一起看。

对伴侣保有“好奇心”和“关心”，挖掘
新鲜感：“除了恋人以外，Ta还是谁？”“Ta
今天发生了什么？为什么会有这样的情
绪？”“Ta每天的工作内容是什么？Ta引
以为豪的部分是什么？”……这种好奇心
和关心是相互影响的，一方面它能为你们
提供源源不断的话题来源，另一方面，也
能让彼此感受到自己在被对方深深在意
着。
（作者系北京师范大学发展心理学硕士）
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■ 奕心

曾看到过这样一句话：“人
生有两大悲剧：一个是没有得
到你心爱的东西，另一个是得
到了你心爱的东西。”就有不少
人问，是不是因为得到了，就不
会再有当时的快乐？

在亲密关系里，这个问题
也一直存在于不少伴侣间。似
乎成为一段婚姻开始出现危机
的迹象，因为新鲜感褪去，倦怠
感便随之而来。

有人会用“收益递减规律”
解释这个现象：一件物品你用
得越久，你的满意度就会逐渐
下降。这样的规律下，对于已
经收入囊中的东西，人们似乎
是不会再次充满渴望。

然而，伴侣不是物品，“收
益递减规律”在亲密关系中，只
是表面看起来很合理的一种错
觉。

心理学家认为，再亲密无
间的夫妇，他们的独立性也不
可能消失。你可以摸索透一个
产品的全部功能，但是爱人内
心的任何一个角落不可能都对
你开放。况且这些“隐秘的角
落”，对伴侣是个禁区，却也并
非无人能抵达。正因如此，面
对激情开始递减时，我们要意
识到一些信号，如，不渴求、不
争取的话，会失去自己的伴侣。

伴侣们可换个角度看待一
段“已拥有”的关系：如果人持
续投入在一件事情上，满意度
就会增加。就像运动员训练一

样，身心投入了，技术会越来越纯熟，他们
对于这项运动的热情就会提升，也就更有
信心参加比赛，更愿意冒险。

爱情也是如此，需要在关系中不断提
升自己，并从中获取自我肯定。一段和谐
幸福的关系是共同进步的，双方都越变越
好，意味着伴侣总有些地方你需要企及，感
情也更加充实有活力。

我28岁，从事金融工作，出生在高知家
庭，长得也不错。我和男友2017年短暂在一
起过，后因他的家庭条件和我差异较大，他提
了分手。2019年，他又来找我，我们有了一
次深度交流，彼此都觉得三观和未来规划一
致，就又在一起了。

刚开始我们一起生活了几个月，感情不
错，后来就异地了。我们见过父母，也打算结
婚。但后来因为他工作忙，对我越来越冷淡，
所以我就会有情绪，经常吵架，也提过几次分
手，分分合合很多次。

其实，我觉得我们之间最大的问题是他
前女友。和我交往前，他有过一段谈了五年
的感情，最后因为彩礼的事分手。一想到他
和前女友订过婚，我就很痛苦。本来这些事
都已经过去了，但我有时控制不住情绪，说了
很多刺激他的话。多次争吵后，他说突破他
的底线了，不再可能发展下去了。我本来也
想彻底分手，但发现放不下他，所以不知道该
怎么办？

姚姚

姚姚，你好！
从你的描述可以看出你是一个偏强势的

女性，遇到问题不会用正确的方式沟通，无法
对过去的事情释怀，但又觉得自己还爱，希望
对方能够重新回到自己身边。

现在我们来分析一下，你和男友之间的
感情到底出了什么问题。

假性分手后矛盾并没有得到实质性解决
所谓的假性分手就是分手后没过多久又

和好了，但只是表面的和好，实质性的问题并
没有得到解决。

虽然每次分手都和好了，但内心的疙瘩
还在，彼此对对方的不满还在，而且这种情况
下和好，都是另一方还爱着，还愿意一次次哄
对方，给对方解释，忍受对方的小脾气。但再
相爱的两个人，都经不起一次次吵架。而一
方如果觉得在感情里只有自己是委屈的，全是对方的问
题，就会再一次去闹，直到演变为真性分手。

情绪化表达是关系里的定时炸弹，表达情绪才是良药
在亲密关系的沟通中，最容易出现的问题是——明

明是想和对方探讨如何解决问题，最后都变成了情绪化
宣泄和抱怨，让事态变得一发不可收拾。

在这段感情里，你缺少合理表达情绪的能力，如果对
方没有按照自己的期待来，就会用极端的方式（打压、使
用言辞激烈的语言）来回应对方，这样的做法只会让对方
觉得，我选择离开你是正确的。

频繁翻旧账会让对方更想回到过去
人生中的出场顺序是无法更改的，在感情里，我们要

允许对方曾经爱过。
你们之间所拥有的是如何经营好当下和未来的生

活。当你对对方的过去比较在意，委婉地提出，对方也耐
心地做了相应的解释，这时就不要再反复揪着不放。越
是把自己和对方的前女友对比，就越会把自己放在一个
不自信的位置。

根据你目前的情况，可以试着从以下两方面努力：
1.降低对方的防御心理，重塑认知，调整沟通心态。
这段时间你要做自我情绪的觉察和梳理，每天对自

己的情绪进行跟踪。不要再和对方有过多的交流，主要
目的是为了淡化一部分之前刺激他太狠的行为，淡化对
方对你的印象。

很多人把分手看成是一件糟糕的事，却忘了这是一
份非常宝贵的资源，如果利用得好，重新再走到一起，关
系将会比任何时候都牢固。

在和对方沟通前，你要完成心态的梳理以及沟通人
设的定位——不管对方是否回应，都需要保持稳定的情
绪，让对方觉得你是真的希望改变。如果对方没有回应，
又开始着急或觉得对方为什么那么绝情，那么挽回也就
无从谈起。

2.尝试打破沟通僵局，自我情绪管理双管齐下。
挽回的核心就是要放下挽回的心。对方就是因为感

情里不舒适了才要逃离，如果这时你还一味地要求对方
回来，无疑是和对方的目标背道而驰。

相反，这时尊重对方的选择是重获对方信任的第一
步，会让对方觉得你不再那么强势，一味地要求别人按自
己的想法来。

当你放下所谓的不甘心，把焦点拉回到自己的身上，
不再过多关注能不能挽回这个结果本身，反而会带来意
想不到的收获。

挽回的最终受益者还是自己，即便最后没有在一起，
你也习得了如何爱人的能力，才能更好地避免遇到下一
个心动的人重蹈覆辙。

造成倦怠的不良沟通模式造成倦怠的不良沟通模式
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■ 黄贝尔

倦怠涵盖的定义很广，它可以被定
义为没有意义的感觉，以及一种情感上

“处于困境”的状态。在这种状态下，人
们几乎没有动力去和身边最亲密的人
进行交互。

导致倦怠的原因

无论是从关系角度，还是个人角度
来看，当问题出现时，并不代表你修复
问题的能力被剥夺了。

回到关系中，伴侣之间存在着很多
不良互动模式，既会把新鲜感慢慢磨
损，也会让关系深陷在倦怠里。我们就
来讨论几个不良的互动形式，以及自我
表达形式：

以自我为中心的负面情绪
当关系中的一方开始变得爱抱怨，

爱找别人的问题，那么这种负向情绪状
态，可能就是关系走向倦怠的开始。

琐碎
当关系中的人开始变得注重一些

微不足道的细枝末节，并在上面消耗了
不合理的时间，也会使关系进入倦怠。

迟钝和沉闷
当一方发出声音，另一方迟迟才给

予应答，并且言之无物、词不达意时，也
会消耗掉彼此的好感。

缺乏赞美与共情
关系的活力来自于彼此的欣赏和

赞美，但是当生活中出现了惊喜，或者
一方取得了成绩，另一方却表现漠然，
必然会破坏关系的活力。

自我偏爱
在表达和对话中，只谈论自己，极

少关心对方要表达的内容。
以上这些互动模式，都容易使关系

里的对话越来越少，而双方由于这些互
动所带来的伤害，逐渐开始回避互动，

让关系进入一种倦怠、淡漠，甚至破裂。

修复关系中的倦怠

在生活中，可以留意以下几个突破
点，尝试去评估和修复关系中的倦怠。

承认倦怠的存在和彼此的差异
当关系走入困境，身处困境的人很

容易把错误归咎于对方。然而，需要看
清的是，关系的倦怠就像两个人同时困
在了泥潭里，并不是你埋怨
Ta，两人就能同时解困。

不妨勇于面对一个真实
的自己，用最客观、最真实的
字眼形容一下对方。就好像
原本彼此想象对方是个完美
的圆，但实际上自己是个三角
形，对方是个六边形。

关系不是密封的保险箱
不少人有个误区，就是进

入婚姻关系后，两个人在某些
方面就“必须”以某种形态相
处。关系是动态的，甚至连倦
怠也是动态的。

好比在相识最初，你喜欢
喝奶茶Ta喜欢喝咖啡，这是一
种新鲜感，但久而久之，对话可
能就变成了：“你怎么老是喝奶
茶？”“你怎么总是喝咖啡？”

在关系中，勇于走出自己
的“舒适区”，去尝试对方的喜
好，感受对方所感受的美好。
避免进入一种保险箱的状态。

为关系找更多的“白纸”
两人关系的起点就像一

张白纸，彼此欣赏、共鸣、共
进，逐渐在白纸上涂抹出一幅
画卷。可是如果白纸被涂满
了，即便有再好的画工，也难
以下笔了。

这时，就应该想想为关系

找几张新的白纸。两人的价值观、性
格、原则底线等，就好像汽车的框架和
发动机，但是汽车朝哪里开，开到哪一
片新天地去，应该成为两人关系的变
量，而不是恒量。

所以说，倦怠是一种常见的关系状
态，就像汽车会遇到堵塞和红灯。但只
要能够清晰地认识到造成倦怠的不良
沟通模式，走出泥沼只是一步之遥。

（作者系心理治疗师）

婚恋智慧智慧


