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■ 李歪歪

最近，“假性恋爱”一词上了热搜。这
是一种“只有暧昧、没有承诺”的关系。

具体来说就是，经常像情侣一样相处，
比如一起吃饭看电影，关心日常，牵手拥
抱，但又不是真正的情侣：没有确认过彼此
的关系，没有承诺，互动的频率、热情度也
不稳定。这种似爱非爱的灰色地带，其实
有个专门的概念：情境关系。这是一种更
加开放的关系形式，还是不负责任？如果
发现自己处在一段情境关系中，还要继续
吗？

进入情境关系的迹象和原因

所谓情境关系，指的是会做很多情侣
做的事，满足对性、亲密、陪伴的需求，但没
有承诺，也缺乏明确的关系界定。在现实
生活里，一段情境关系，可能会有下面这些
迹象：

1.没有定义关系的谈话：没有直接沟通
过“我们到哪一步了”，当你试图谈论时，对
方会有意回避。

2.互动的频率和表现很不稳定：会在一
段时间联系紧密，也会“失联”好几周；有时

非常亲密，有时又非常疏离。
3.不会谈论未来：你们的关系没有“向

前一步”的感觉，一直停留在一个阶段。
4.你没有进入对方的社交圈，对方的家

人和朋友不知道你的存在。
5.你们没有真正敞开过心扉，谈论自己

对这段关系的感受，也没有表露过脆弱。
6.感觉在一起只是因为“方便”，而不是

互相吸引：比如你们住得很近，又恰好都单
身，需要人陪伴。但你们对彼此并不真的
感兴趣。

很多人都会经历这种亲密关系中的不
确定和模糊性。有一项针对2647名单身
人士的调研发现，69%的人表示难以确定
自己跟当前约会对象的关系状态，甚至不
确定对方是“一起玩的朋友”还是“约会对
象”。与以下原因有关：

1.年轻人生活的变动性变强，这影响了
他们对亲密关系的态度。

近几年，因为疫情、经济下滑带来的不
确定，很多年轻人都会把职业发展、财务的
优先级放在亲密承诺之上，对亲密关系采
取更务实的态度，更谨慎地给出承诺。

在一些情境关系的案例中，双方会因为
当前对彼此有好感在一起做情侣做的事，但
彼此都知道，未来会去不同的城市发展。

2.需要情感联系，但没做好准备开启一
段严肃的关系。

比如：刚分手，想用一段新的关系帮自
己快速走出来；或刚到一个城市，需要陪
伴、照顾。这些情况下，往往更看重关系的
功能性（即给自己带来的好处），却缺乏开
启一段严肃关系的动机。

3.回避承诺，亲密恐惧。
这还跟一个人的依恋模式相关。研究

发现，回避型依恋人格的人会拒绝增加承
诺水平，“更进一步”的亲密和责任会让他
们感到恐惧。

情境关系里没有承诺

美国心理学家罗伯特提出过有名的爱
情三角理论。他认为，所谓的真爱要包括
三个要素：激情、亲密和承诺。

而情境关系中，很明显缺少了一个关
键要素：承诺。

为什么承诺对一段亲密关系如此重
要？

1.承诺的核心作用是确保依恋的存在。
在一项关于亲密关系和承诺的研究中

发现，当浪漫关系进行到一定阶段，随着依
恋感增长，人们会出现一种特殊的焦虑感：
害怕失去对方。在关系中投入的时间越
长，潜在的失去感就越严重。而承诺的作
用，就是为了安抚这种焦虑感。

2.给双方直面自我、解决问题的动力。
研究发现，承诺会让人们从更长远来

评估这段关系，而不仅仅基于当下的感受，
这会提升双方解决关系问题的动力。比
如，在冲突时采用更有建设性的沟通方式，
为了关系中的共同利益适当牺牲自身的利
益。而这又会进一步提高关系质量。

另一方面，在一段有承诺的关系里，我们
自身也会得到成长，比如更深度袒露自我，在
对方理想形象破灭之后建立更深刻的联结。

我们容易把承诺理解为一个结果：我
确定这段关系是适合我的，因此我做出承
诺。但其实，承诺也是影响亲密关系质量
的变量。当我们做出承诺，我们会更愿意
为这段关系付出，这些付出让这段关系成
了对的关系，让对方成了对的人。

是否要继续情境关系？

事实上，情境关系的发生有复杂的原
因，要不要继续，最重要的标准就是：你在

这段关系里的真实感受。可以结合下面的
信息评估一下，这种关系是我想要的吗？

情境关系的好处：
1.打破“惯性承诺”，给人们思考关系的

机会。
密歇根大学社会学教授伊丽莎白·阿

姆斯特朗指出，情境关系打破了传统线性
的关系发展步骤：约会—同居—结婚—生
孩子，这给关系带来了新的可能，让人们有
机会思考自己究竟想要怎样的关系。

承诺也分不同的动机，因为“我想跟这
个人共度余生”做出的承诺，和因为“习惯
了就他吧”做出的承诺，对关系的影响也是
完全不同的。研究发现，亲密关系中的很
多承诺都是“惯性承诺”，比如因为同居时
间久了，即使感情没那么好也选择结婚。
这种非关系导向的承诺，会给婚姻质量带
来潜在的风险。

2.在压力较小的情况下，获得情感需求
的满足。

心理学家萨布丽娜说，情境关系能够
让人同时体验处于恋爱关系中和单身的好
处，这对正处于自我探索期的年轻人是件
好事。但前提是，你们可以做到，在这段关
系中，你们双方对关系的期待和需求达成
了一致；你们都没有因为缺乏承诺感到痛
苦；你们可以随着关系的流动，进一步沟通
彼此的感受和需求。

情境关系的弊端：
如果双方对承诺的期待不一致，在关

系中投入更多的一方会受到真实的伤害。
比没有承诺更伤害关系的，其实是承诺

的不对等。它会造成关系中的权力不平衡，对
关系投入和期待更多的那方会处于弱势，这会
带来很多问题。比如在关系中感到困惑、焦虑
和沮丧，被动攻击，破坏性的沟通方式等。

如果你们的目标不能达成一致，放下
期待，离开这段关系，是对自己的保护。
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我和男友恋爱快两年了，其实也说
不出我们有什么不好。见面、吃饭、男女
之间的亲近我们都有。但关于我们的未
来，他从来都没提起过。包括见家长等
所有的事，都是我在提、我在想，他只是
附和。

所以我就想，爱情到底是什么？我
问他，他说他不知道爱情是什么。他说，
因为别人也是这么做的，这是人的一种
正常行为。我实在无法理解他所谓的正
常行为。随后他补充说，就像人每天都
要吃饭睡觉、刷牙洗脸一样的行为，都是
正常的行为。

男友到底是什么意思？面对男友这
样疏离的态度，我很痛苦。这样不温不
火的恋爱正常吗？我该怎么办？

艺霖

婚恋思悟思悟

艺霖，你好！
从你的描述来看，你和男友的情况

属于假性恋爱关系，你们只是名义上、形
式上的伴侣，两个人之间的互动是公式
化、流程化的。

你男友对于你们关系的理解和表
述，其实已经非常清晰明了。他说的是
发自内心的大实话，他就是把和你的相
处当作日常程序，并且不走心。他不投
入精力，也不消耗能量，情绪上也没有起
伏波动，他把你们关系的维系全都交给
你了。

我们做个假设，如果你从来不主动
推进你们的关系，他会怎样？

很可能你俩的相处会一直处在静止
状态，别说见家长，就连日常去哪儿约
会，都只是每天机械地待在一个有名无
实的状态下。

爱情是什么，很少有人能说得清，但是正常的恋爱
关系都是动态发展的。比如在一开始，双方都能感受
到心动和吸引，想要更多地和对方待在一起。相处一
段时间会发现对方的缺点，两个人可能会闹点小矛盾，
会因为对方没有满足自己的某些期待而失望，也会因
为对方的某些付出而感到满足或感动。

但你的男友显然不是这样，他抱着很无所谓的态
度，觉得这段感情有也行、没有也行。如果你付出努力
去维系，他就安于接受，如果你放弃了，他最多会说些
挽留的话，但是他绝不会为了留住你而努力去经营这
段感情。

最明显的例子，当一个人被恋人问“爱情是什么”
这类问题时，即使他不知道、说不清，至少他会有“求
生欲”。为了哄恋人开心，他至少会说“虽然我不知道
爱情是什么，但是我知道我总想和你在一起”。这样
的话没有什么技术含量，很简单，但连这他都不说，而
是直接告诉你爱情就是类似刷牙洗脸一样的日常流
程。

要知道健康的恋爱关系是双向互动的，他会迁就
你，同时也会希望你在某些方面迁就他。他会听你的
意见和安排，他也会提出自己的想法和计划，而不是一
切都你说了算，他只负责配合和附和。一味地附和实
际上属于冷暴力的一种形式，因为附和最不费心思了，
他不用花时间和精力思考你喜欢什么、你想要去哪里；
他也不回应你的想法、不跟你表达和交流、不让你走近
他的内心世界。

可能一开始你还会觉得男友很听你的话，但时间
长了，你一定会觉得不对劲，但哪里不对劲你又说不清
楚，只是感到精神上特别空虚和匮乏。

如果你找他谈你的感受，他又会说“你又怎么了？
我什么都听你的了，你还要我怎样？”

你没法反驳男友，因为你也说不清，你会开始自我
怀疑，开始思考“爱情是什么”这类问题，甚至开始相信
爱情就是你男友所说的那样。

假性恋爱关系的成因很多样，最常见的就是不够
爱，但聊胜于无，先低成本维持着关系，套取对方的付
出，享受关系带来的便利，等遇到真正喜欢的再换。

还有一种常见的原因是个人情感需求低，同时比
较自私，建立亲密关系只是看重关系的功能性。这样
的人即使跟你交往，也不会多付出什么，更不会尽到什
么责任。

所以，你这种情况必须引起警觉，最好尽快处理，
再拖下去对自己很不利。

■ 张萌

任杰被外派到深圳分公司工作三
年，晓竺是最后一个知道的人，而他们是
一对相处两年的恋人。

对于这个会影响到两人关系的关键
问题，任杰一直只字未提。直到他即将
启程，晓竺才知道，看着晓竺一脸复杂的
表情，任杰只是云淡风轻地说：“因为没
确定，所以没告诉你……”如果确定了再
说，是直接通知？还是有什么商量的余
地？

再看看他俩平时的相处，连外人都
觉得累。任杰约晓竺看电影，几乎每次
都自作主张选自己感兴趣的电影，从不
会征求晓竺的意见，而晓竺坐在影院即
使忍着连天的哈欠，也不说穿。

来自重庆的晓竺爱吃火锅，但有留
学经历的男友喜欢吃西餐，所以每次约
他吃饭，她就选西餐厅，可平时的她，最
开心的就是和同事们一起热热闹闹去吃
火锅。在这里，不是火锅和西餐的博弈，
而是亲近与疏离的隐性对立。

在这段关系中，晓竺总是小心翼翼
掩藏自己可能不被喜欢的一面，似乎两
个人只是为了完成恋爱任务而在一起，
相处模式始终浮于表面。在别人眼里很
融洽的一对，表面上和和气气，没有矛
盾，但总感觉缺失些什么。其实他们自
己心里也清楚，缺少的是真正的亲密。

晓竺打着爱情的名义委屈自己，有
很多情绪不表露，有很多话不说，有很多
事情不做，把真实的自己和需求隐藏起
来。她想保护这段关系不被破坏，以卑
微、妥协的方式经营着爱情，以为这就是
相处的技巧。而任杰心里也很清楚关系
存在问题，但他就是想要一个不闹、不
作、不索取承诺的听话女友，他从未考虑
过他们的未来。

他们就这样虚假地相恋，虚假地亲
密。在这种“假性恋爱”关系中，他们沟
通不多，话题不深入，有很多禁忌，如关
于婚期、未来规划、金钱和利益问题从来
不谈不碰，感情只是走一步，看一步。

任杰外派这件事让晓竺彻底警
醒，她再也无法迁就和信任男友了，提
出分手。

在假性亲密关系里，双方可能不会
吵架拌嘴，但正是因为没有面对过分歧，

没有出现矛盾，也没齐心协力解决过矛
盾，反而让关系更加弱不禁风。

深刻的情感往往意味着有更深的交
互，有人说“感情越吵越好”，不无道理。
在遇到分歧之时，你表达了你的需求，也
了解了对方的需求，你们一起面对问题、
解决问题，彼此包容，互相退让，这就是
一个加深感情的过程。

那么，如何让一段假性亲密关系去
“伪”存“真”？

1.敢于做真实的自己，表达真实的需
求。

两个人在一起，最重要的努力是彼
此表达真实的自己。没有任何一段真
实的关系是不通过努力获得的。在势
必会出现的冲突中接受彼此的冲突，和
真实的对方在一起，是每一对情
侣都要做的功课。

就像晓竺，她应该一早
就告诉男友，他的很多行
为她都不喜欢。因为你
不去表达真实感受和想
法，你的需求就永远不
可能被满足。而隐藏真实的自己，
就算得到了爱，对方爱的也不是真
实的你。

2.确认对方对于关系的解释。
在进入关系前，我们很难得知对

方对于这段关系的解释。如果感觉
对方的在意度较低，主动开启一次澄
清关系的谈话非常必要。可以直接
问对方“怎么看待我们的关系？”“对
关系的发展有怎样的期待？”一个尊
重你、值得交往下去的对象，会给你
一个真诚、明确的回答。

如果他的答案和你对关系的核
心认知不一致，或存在较大的分歧，
那么，放弃或继续这段关系就是你接
下来需要权衡的。比如，你想要和对
方发展长期关系，而对方从未考虑过
关系的走向与未来，只是想和你玩
玩；又或者，在长期关系中，你愿意为
关系承担责任，而对方一直在逃避责
任，那就需要你对这段关系做出选择
了。

3.有共同的目标，真正参与彼此
的生活。

真正的亲密关系双方，都会以对
方的视角来思考问题，而不是完全以

自我为中心，做出的行为也更多有利于
双方利益和长期发展。

同时，关系应该是逐渐发展、不断升
级的，而不是在原地打转踏步。无论是
从暧昧期到正式确立关系，还是从恋爱
关系到决定是否走入婚姻，在关系的转
折阶段，目标应该是一致的，态度也应该
是认真的。处在关系中的你们，会通过
彼此角色的升级，体验到与对方一起循
序渐进构建一段关系的乐趣。

所有的感情都需要真心经营才能长
久，一段好的婚恋关系，一定可以让你做
真正的自己。
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■ 若凡

失败的初恋加上父母不幸
婚姻的反面教材，如同给我的
心上了一副枷锁。既然都会有
结束，那便不开始，这样我自然
也不会难过。

于是，我将自己细腻柔软
的一面掩藏起来，用嘴软心硬
来换取“伪恋爱”的快乐，以及
暧昧时若有似无的感情。朋友
们都说我变得和以前不一样
了，可只有我自己知道，深陷这
样的假性恋爱关系中自己有多
痛苦。

我在以各种方式参与对方
生活，陪伴对方时，心里总是会
产生一种迷茫感。因为我无法
定义彼此之间的关系，甚至开
始模糊爱情与友谊之间的界
限。我无法确认对方是否和我
一样拥有真诚，又无法抵挡新
鲜感和一个人性格中的反差带
给我的冲击。此时此刻，逃避
就成了最好的盔甲，它让我得
到陪伴和感情寄托的同时，最
大程度避免了受伤的概率。

而假性恋爱关系的最大副
作用，便是让我逐渐失去了爱
人的能力。

随便的开始，潦草的结束，
在这样快节奏的相处中，我们
变成了收集真心的玩家。每个
人看似真诚，却又好像不真诚，
最害怕的便是让对方看穿自
己，看穿我害怕无法长久被爱
的恐惧。

每次看到那些处于幸福感情中的朋
友，我都很羡慕，却又下意识地坚信，幸福
的那个人不会是自己。

我很羡慕那些为爱冲锋的勇士，他们
坚信自己能够被爱，也可以去认真爱一个
人，哪怕最后失去了这份爱，他们在独处中
依然不会失去爱自己的能力。

好友曾真诚地告诉我：没有人能够预
知未来，用百分之一不幸福的概率去牺牲
百分之九十九幸福的可能性，对你对别人
都是一种遗憾。

在这之前，我一直害怕将自己对待感
情的真实想法袒露于人，而这一刻，好友的
话抚平了我内心深处的不安和恐惧。我
想，是该敞开心扉，认真看待自己的感情，
迎接一段真正的恋爱了。

情境关系情境关系::似爱非爱的灰色地带似爱非爱的灰色地带

Q:Q:

A:A:

情境关系中缺少了一个关

键要素承诺，而承诺是影响亲

密关系的变量。当我们做出承

诺，我们会更愿意为这段关系

付出，这些付出让这段关系成

了对的关系，让对方成了

对的人


