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内容概要

本书为大众心理系列丛书之中，共分三篇，十一章，主要内容包括关于爱情测试、了解自己，为爱做
准备、坠入情网，因爱而不同、深入爱河，享两情相悦、让爱继续，再继续、关于职业测试、踏入社
会、对自己现状的评价、可待挖掘的潜力、为了适合的工作、关于人格测试、个人障碍、人际障碍、
追求自我成长等。
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章节摘录

书摘    关于信任    伴侣(恋人)之间的关系是浪漫的，和其他同伴关系一样，要想这种亲密关系顺利，当
事人双方必须相互信任。
事实上，心理学家认为，信任是理想的人际关系的基础。
    尽管许多哲学家、临床医生都已经强调：信任在人际交往中至关重要，但直到最近，心理学研究者
才对这个关键的特性产生兴趣。
其中，约翰和福尔摩斯是最早对信任进行量化的两位学者。
本测试就是他们的研究成果，旨在测量伴侣(恋人)关系中当事人双方的信任水平。
    约翰和福尔摩斯认为信任由三个要素组成。
第一个是预测性。
人们倾向于信任可预测的伴侣，因为能够预料对方未来将做什么。
虽然不可预测的伴侣能使生活有趣味，但他们也具有令人遗憾的恶习——使生活不愉快。
如果你不能指望你的伴侣支付水电费，或不能在他(她)的房间里共度晚餐，那么，你们分担任何责任
或共同做任何规划都只能是空谈。
作为信任的组成部分，预测性比连贯性更重要，正如心理学家指出的那样，许多人拥有高度连贯性的
伴侣，但结局却很悲惨。
例如，如果你的伴侣贪杯，并且每次聚会都喝醉昏倒，看上去连贯性很高，但一定很难使你对他(她)
产生信任。
只有当你坚信对方能对相互关系给以积极贡献时，信任才会油然而生。
    信任的第二个要素是可靠性，换言之，就是你有信心依赖你的伴侣，并且事实上的确可靠。
拥有这种信任的人一般比较脆弱。
他(她)知道当遭遇伤害或被拒绝时，可以信任自己的伴侣，会从伴侣那里得到支持。
而一个可靠的伴侣在遵守其承诺这一点上是值得信赖的。
    预测性和可靠性并非凭空而来，都来自生活经验。
如果你多次发现可以期望伴侣分担相互关系所带来的责任，或者经验告诉你自己的伴侣对你诚实并遵
守所有的承诺，那么你完全有理由相信他(她)将来也会做到。
但实际情况是，无论当事人双方，还是外在情况，一切都在变化。
有不少人拥有的婚姻曾多年固若金汤，甚至数十年如此，然而随后发生了意外。
例如，对方可能出现中年危机，或是遇上了新的相好，接着突然间那个你一直以来以生相许的人就消
失了。
避免发生这类意外涉及信任的第三个要素，也就是忠诚。
忠诚超越日常生活的所有表象，并给予我们确信能够共同规划未来的安全感。
    心理学家根据相互信任水平的不同，对不同的伴侣关系的本质做了描述。
得分的百分数在70以及70以上的人属于高信任组，特点是坚信自己现有的关系非常成功，自己对伴侣
的爱非常强烈。
这样的伴侣认为对方是接纳的、体贴的和宽容的，甚至在发生矛盾时，也深信对方将倾听他们的抱怨
并做出积极的反应。
有趣的是，即便发生严重的争吵，事后他们仍认为伴侣的反应是积极的。
这看起来有点像是他们对伴侣的消极行为具有免疫力。
研究者则推测，可能是信任，尤其是忠诚，使他们免于受过多的消极事件的束缚。
    低信任组，指百分数为30以及30以下的那些人，他们与伴侣的关系非常脆弱。
他们面临许多问题，适应程度很差，并且对自己现有的关系非常不满。
同高信任组比较起来，这些人不认为自己的伴侣是无私的，发生冲突时，他们预测其伴侣会有挑剔的
、防备的和愤怒的反应。
他们声称，长期以来生活在谎言和感情不和之中，因此很难相信自己与对方的关系有满意的可能。
他们倾向于从最坏处猜测自己的伴侣。
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    而那些得分的百分数在30—70之间的人属于中等信任组，根据心理学家的研究，他们也是最有趣的
人。
这些人的伴侣关系一般都良好，但是也有可改进的余地。
他们相信自己的伴侣有积极的动机，但一旦双方出现分歧，他们像低信任组的人那样，不会期望伴侣
做出有益的和积极的反应。
更为奇特的是，尽管他们的伴侣往往做出防御性的、愤怒的反应，这类人仍坚信伴侣的潜在动机是积
极的。
    这类人在寻找有关其伴侣对相互关系的“真实”感受的线索时格外认真，不厌其烦。
他们也能异常迅速地看懂积极和消极行为的深层含义。
研究者指出，中等信任组的特点是：对信任满怀期望。
他们希望看到伴侣的最佳表现，但又莫名其妙地难以相信对方会表现最佳。
这似乎正像他们自己所说的那样：“当然，我的伴侣会永远爱我⋯⋯希望如此”。
     随着时间推移，对伴侣关系的投资会不断积累。
例如，刚认识的时候，男人也许会“投资”一束鲜花，而女人的“投资”可能是两张电影票。
虽然这些小投资是因为某种甜蜜的渴望，依然还是需要鼓励的。
随后，如果两个人期望继续发展相互之间的关系，就会继续投资。
从普通约会、确定关系、热恋、订婚直至结婚这整个过程中，无论男性还是女性，其对感情的投资和
承诺都在增长。
    至于对伴侣关系的承诺，也是同样。
最初的时候，由于相互了解不多，通常不大愿意答应和对方约会的时间过晚，但随着情感投入的不断
积累，相互的承诺感也逐渐增强。
反过来，如果个人在伴侣关系中的所得小于损失，那么双方都很容易选择分手而不是增加投资，每做
一次这样的抉择，相互的承诺感也会随之削弱。
现实生活中，每一对伴侣都难免会遇到或大或小的坎坷，感情投资和承诺越多，越能确保彼此共度难
关。
这个测试在一定程度上可以很好地预测伴侣关系的状况。
    也许有的人认为感情投资和承诺没那么重要，两个人在一起只要有爱就行了，但事实却是，即便是
非常相爱的伴侣，当彼此对感情的投资和承诺程度非常低的时候，他们仍然会选择分手。
因此，伴侣之间只有爱是远远不够的，爱情需要精心培植才能在心田常青；缺乏投资和承诺的爱情犹
如缺少阳光和雨露的小苗，终有一天会枯萎败落。
一些心理学的研究也发现，爱在订婚的时候达到一定高度，但随后明显降低，令婚姻中的男女措手不
及。
    幸运的是，感情投资和承诺经过努力是可以控制的，不像爱情那样难以捉摸。
日常生活中，在遇到困境时，你也许很难发自内心地加深对伴侣的爱，但却可以有意识地增加感情投
资。
事实上，多数人在关系出现危机时，都抓住伴侣让自己失望或给自己造成伤害的事情不放，很少有人
寻求更好的解决措施。
做了这个测试以后，你会发现，其实每一道题目就是一个可取的好措施，一种感情投资的具体做法。
所以请不要指责伴侣的缺点了吧!计划一下周末共同做点什么，是给他(她)一个意外的礼物呢?还是取消
和朋友的约定而和他(她)共进晚餐?总之，开动你的大脑，给伴侣一个惊喜，也给你们又一个和谐相处
的机会。
    虽然对于大多数人而言，承诺感和感情投资的自觉性会随着时间逐渐增加，但仍然应该看到，每个
人对伴侣关系进行投资和承诺的能力、自觉性是有差别的。
有些人的确很不愿意在任何两性关系中投入太多的精力或时间；也有些人对承诺格外敏感，从而会在
第一次约会之后就放弃继续来往，尽管对方很可能将会是他(她)喜欢的类型。
所以上述的办法并非放诸四海而皆准。
此外，如果你刚结婚不久，不妨把这个测试做两遍，第二次做时假定自己和伴侣正处于关系紧张之中
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。
   关于恐惧亲密量表   与他人建立联系的能力，不仅使自身获得显而易见的满意感，同时对促进心理健
康也有好处。
心理研究者发现，有能力与他人建立亲密关系的人比那些没有此项能力的人，拥有更让人满意的与朋
友、家人和同事的关系，更少有情绪困扰。
密苏里大学的Carol Descutner和Mark Thelen构想了恐惧亲密量表，希望帮助临床医生和研究者鉴别对
建立亲密关系感到焦虑的人，这种焦虑会影响到这些人建立满意的人际关系的能力乃至身心健康。
    研究者收集的证据表明，在这份量表上得高分的人确有不少关于亲密的问题。
与低分者相比，高分者承认别人认为他们更难被了解，他们很少有保持数月的关系，他们对自己恋爱
关系的质量也很少满意，他们对自己要与他人接近感到不舒服，在他们进入一种长期关系如婚姻时，
他们并不期望会感到满意。
考虑到以上这些问题，对亲密关系恐惧的人比与之相反的人更感到孤独也就不奇怪了。
    两性在此测试上的得分结果相当，这是一件令人感到有点惊讶却又高兴的事情。
有很多研究表明，男性不像女性那样暴露自己内心深层的感受。
哈佛医学院的一位教授特意为此创造了一个词语，以表示男性不能够把自己的感受转化为言语，认为
这是男性的一个普遍性的问题。
在我们一般人看来，男性的确不太可能像女性那样谈论自己的内心感受，但这并不一定代表他们恐惧
亲密，这可能说明他们缺少这样的兴趣，或者他们用其它方式来对付自己的坏情绪。
我们常常会看到或听到类似这样夫妇之间的事情：女性常常抱怨说自己的老公不和她说话，不与她一
起分争他的感受；而男方观点则截然不同，他们无法理解女性为什么那样想，女性愿意数小时谈论让
她们感觉不好的事情，而男性则无法容忍。
他们难以想象自己工作上不顺心，回家就告诉老婆发生了些什么事；孩子出了什么问题令他感到生气
，就告诉老婆自己多么伤心和气愤。
他们感受着这一切，却无法忍受去长时间谈论这些。
    像《男人来自火星，女人来自金星》中写的那样，女性从谈沦她们感受的细节中会得到安慰。
当女性在工作中遇到问题的时候，与自己的丈夫分享她的细微感受会令她感到舒服。
但男性在遇到类似的问题时，他感觉给对方一个大致的情况会令他好受些，然后他就希望谈论一些让
人愉快的话题。
详细的谈论他的问题会使他感觉自己好像又重新体验了一遍。
男性比女性更倾向于关注解决的办法。
男性认识到只是提供给女性解决的办法，并不会得到女性的感激，她们只是想要交谈。
女性也认识到男性不愿意与自己讨沦他的具体感受，并不代表他不愿意与自己分享生活，这只是他们
对付冲突的一种不同的方式，不存在更好或更坏的问题，仅仅是不同而已。
关键在于女性不应当急于假设男性害怕亲密。
    如果你在这个测试上的得分较高，你可以通过提高你的沟通技能来改善你的关系，以及你对生活整
体的满意度。
有心理学者对那些希望提高自己情感亲密能力的人提出很多建议。
第一个建议就是“就讲话能力而谈沦”，与你的另一半分享你在谈论某些问题时多么困难。
对你提出的难以讨论的问题，你甚至可以请求你伴侣的帮助。
你可以说，“我想和你说点事情，但是我自己也不知道该怎么开始，你能帮助我吗?”    研究者指出倾
听对亲密的重要性不亚于交谈，并对人们如何提高倾听的能力提出了一些建议。
积极的倾听者在对方说话时，会与其保持适度的目光交流，他们会通过肢体语言和面部表情来传达自
己的理解，在适当的时候，他们会要求澄清或更具体的解释。
    尽管这些技巧很有用，大多数获得亲密感有困难的人也知道该说什么，但是他们往往害怕把话说出
口。
大部分人或许至少都有这样一次经验，对一个亲密的朋友告诉了自己一个天大的秘密，可是后来发现
它已经不再是秘密了，我们的朋友背叛了我们。
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对亲密感到恐惧人会发誓自己以后再也不会犯这样的错误了，但一个更好的策略应当是，我们与大多
数人自然交往，逐渐建立亲密关系，从经验中了解自己是否可以信任这个人。
    分享一个人内心深层的感受可能会使人感到恐慌，因为这可能会让人受伤害。
但是如果我们错过了与某人建立亲密关系的机会，或许会悔恨终生。
这样想起来，冒险有时候是否是值得的呢?    ⋯⋯
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