
 

愛的方程式__家庭如何影響我們談情說愛 

                                                                  撰文／朱浚溢 

 

    都說大學有一門必修的隱藏版課程，那就是愛情。但是對某些人來說，進入親密關係之

後，會發現自己突然變成了另一個人。這個人脾氣波動很大，對另一方充滿了不信任，時常

因為一些小事情和對方爭執。 

    毛毛就是這個樣子，當她進入諮商室後，和心理師說的第一句話就是“我不知道自己怎麼

變成了這樣，就和她一模一樣”。隨著晤談的進行，才知道那個毛毛變成的模樣，就是她的媽

媽。毛毛的媽媽和爸爸在她從小記憶中就是一直吵架，直到現在還是，家中氣氛經常緊張得

讓人焦慮不安，媽媽總是控訴爸爸在外面有人，但是爸爸再怎麼證明自己的清白也沒有用，

毛毛也經常成為媽媽訴苦的對象，潛移默化之中，毛毛也似乎對爸爸有所懷疑，這種懷疑甚

至擴展到對男性都產生莫名的不信任感。 

    從這個案例中看，不經讓我們省思：家庭真的會如此深刻地影響我們嗎？ 

    心理學家告訴我們，每一段人際關係，都有它獨特的運行系統，而家庭，就是我們的第

一段關係，且可能陪伴我們一生。與家人互動的過程中，我們像是一張白紙，靠著觀察、模

仿、學習來吸收一些觀念、經驗與感受，隨著我們年齡的增長，家庭帶給我們的影響，也會

隨著我們進入到其他的關係系統中。 

 

    那麼，家庭會如何影響我們呢？追溯到最早期，與我們建立親密聯繫的是我們的主要照

顧者，而他們的照顧方式會影響到我們成長後與人互動的方式。接下來讓我們一起看一看，

在四種不同的照顧方式下成長的不同樣貌： 

（1）在健康與安全依戀關係照顧下的孩子：他們沒有被他人剝奪獨特的自己、不需要擔心會

被丟棄、拒絕、忽略、責備，能夠在關係中付出愛、擁有愛，同時能夠保有原則、有界限，

成為既有能力照顧自己，又能照顧他人的人。 

（2）在權威與高壓照顧下的孩子：他們被主要照顧者剝奪了個人的主體性，強勢的照顧者漠

視了他們的需要、想法、感受、行為等。他們認知到自己是一個弱者、依賴者。這樣的關係

下，可能導致在面對未來的人際關係時，除非面對比自己更加強勢、有權力的人，否則很可
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能複製了之前權威照顧者對待自己的方式來對待他人。 

（3）在寵溺或完全被供應的照顧下的孩子：他們從小便感知到自己的一切行為對於照顧者具

有極大影響，他們總是世界的中心，這樣的孩子會學習到，對別人的一切感受、情感、想

法，都不需要去關心。在人際關係中，他們是主角、握有權力，他人則是被支配的配角。而

在親密關係中，可能導致他們不太在意對方的感受。 

（4）在忽略或漠視的照顧下的孩子：他們是從小被忽視的孩子，無法在自己的經驗中體認到

自己是與人有連結的，他們在生命的最初，就失去了依戀關係。他們沒有能力與人建立連

結，因為他們沒有經驗過親密、分享、依賴，他們也不知道，自己之於其他人，存在著怎樣

的意義。因此他們可能在與人相處上，呈現疏離的狀態，不會因為他人而有太多的情感變

化，也不會輕易流露出自己的情感。 

 

    我們都可試著檢核看看，自己身上有沒有帶著家庭給我們的影子呢？當我們看到了那些

曾經影響我們的照顧者教養方式，我們似乎給我們眼前遇到的關係問題找到了一個答案，或

者一個根源。不過這並不是終點，覺察與理解本身就是一個很重要的開始，開始接納自己與

做自己關係的主人。 

    一個重新瞭解和接納自我的開始，因為我們看到了過去的自己在兒童的狀態是如何被照

顧的，這種方式對當時的你產生了什麼樣的影響，對現在長大了的你又有什麼留下來的影

響。我們要開始嘗試接納不完美的自己。 

    一個重新瞭解照顧者的開始。他們當時為什麼採用那種方式，是不是他們曾經也受到了

他們小時候的照顧者的影響？是不是當時的家庭環境讓他們被動選擇了某種照顧方式？我們

也要嘗試接納照顧者，因為他們也是人，也有不完美。 

    同時，更是一個主動成長的開始。我們應該開始整理自己、認清楚哪一些是自己的功

課，這是讓自己減少焦慮、瞭解自己、學習應對的方式，且現在的我們已經成為大人，不需

要再依賴別人的力量獲得肯定或被愛，我們能夠靠自己長出自我照顧的力量，漸漸也知道培

養自己信任的人際關係，讓自己有不一樣的人生！ 
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