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ABSTRACT/摘要 本文以“纸环的两面”为隐喻，探讨回避型依恋者与焦虑型依恋者在异地恋

中的互动模式与情感困境。通过依恋理论视角，分析二者在亲密关系中的核心恐惧与防御机

制，揭示其在异地情境下被放大的“追逐-逃离”循环。文章提出一个简化的动力学模型，

刻画焦虑与回避情绪随距离变化的演化路径，并指出存在一个由双方内在特质决定的“黄金

距离”临界值。在此基础上，分别从焦虑型与回避型的角度提出情绪调节与沟通策略，强调

理解、边界与一致性表达在关系修复中的关键作用。结语部分回归个体经验，反思爱的本质

与异地恋中的坚持与温柔。

INDEX TERMS/关键词 回避型依恋；焦虑型依恋；异地恋；依恋理论；亲密关系；情感沟通

IMPACT STATEMENT/影响声明 本文意在为理解异地亲密关系中的情绪循环提供了新的分析

框架。文章不仅具有理论创新性，亦为心理咨询、伴侣治疗及异地恋个体提供可操作的情绪

调节与沟通策略，具有较强的现实指导意义。尽管模型仍处于理想化阶段，后续研究可结合

实证数据进一步验证其适用性与推广价值。

Ⅰ、INTRODUCTION/引言

在现代社会的情感生活中，异地恋成为一种常见的恋爱模式，当空间的阻隔切断日常的

陪伴与即时的回应，维系情感的纽带便只剩下数字信号编织的脆弱联结。而对于那些本就带

着依恋创伤走入关系的个体而言，异地恋的挑战更是成倍放大——它像一面镜子，照见每个

人内心深处最隐秘的不安。

在众多依恋类型的组合中，回避型与焦虑型的配对尤为引人注目，也尤为令人叹息。心

理学工作者常将这对组合比喻为“追逐-逃离”的游戏：一方渴望亲密，步步紧逼；另一方

恐惧卷入，步步后退。当这样的关系遭遇异地，焦虑型因距离而愈发焦灼，回避型则因压力

而愈发疏离，恶性循环由此形成。然而，倘若我们愿意深入这对组合的心理世界，便会发现：

他们的冲突并非源于不爱，而是源于对爱的不同理解与不同需要。

“纸环的两面”，这一意象源自日常生活中最朴素的观察——一条普通的纸带，无论你

如何翻转，其两个面始终平行延伸，永不相交。当这一隐喻被用以审视回避型依恋与焦虑型

依恋者的亲密关系时，它精准地捕捉到了这对组合的本质：回避型的“冷漠”与焦虑型的“热

烈”，恰如一张纸环的两面——看似朝向相反的方向，实则由同一张纸折叠而成。——即早

期依恋创伤所塑造的同一套核心恐惧。这种困境并非偶然的情感不合，也不是某一方的性格

缺陷，而是深植于个体早期关系模式、在亲密关系中被反复激活的“结构性情感困境”。它



渗透在每一次消息未回复的焦虑中，隐匿于每一次沉默背后的退缩里，影响着一代又一代带

着依恋创伤走入关系的个体对爱的理解与表达。

Ⅱ、ANALYSIS/分析

A、回避型依恋：”纸环的内侧“——总被误解的深爱

用逃离掩盖依赖，用冷漠包裹深情，回避型依恋者并非无情之人，他们同样具有与生俱

来的依恋需求，同样渴望被理解、被接纳、被爱。只是这种渴望被深埋在防御机制之下，难

以直接表达，甚至难以被自己觉察。与此同时，亲近对他们而言意味着危险。在早期经验中，

亲近往往伴随着被伤害、被拒绝的痛苦。因此，靠近他人就等于靠近可能再次受伤的雷区。

这种矛盾造就了回避型依恋者最典型的“进退两难”：进一步，怕受伤；退一步，怕孤独。

他们在亲密关系中的种种“冷漠”“疏离”行为，实则是对这一两难困境的妥协性解决方案

——以“不需要”来压抑“想要”，以“逃避”来应对“渴望”。

早期依恋创伤与生存策略的形成“婴幼儿期的需求未能得到抚养者一贯的、敏感的回应”：

这里涉及依恋理论中的“敏感回应”概念。当婴儿哭泣、寻求抚慰时，如果抚养者能够一贯

地、敏感地给予回应，婴儿便建立起“他人是可及的、世界是安全的”内在模型。反之，如

果抚养者的回应是冷漠的、不可预期的，甚至拒绝的，婴儿便无法建立起基本的安全感。“孩

子便学会了一种生存策略”：这是本段的关键转折点。回避型依恋的形成，本质上是婴儿在

不利环境中的适应性选择——既然表达需求会带来被忽视的痛苦，那么最好的自我保护方式

就是不再表达需求；既然渴望亲近会带来被拒绝的伤害，那么最好的方式就是不再渴望。“压

抑对依恋的需求”：这是一种心理防御机制，将原本自然存在的依恋需求压制到意识层面之

下。被压抑的需求并未消失，只是转入地下，以扭曲的方式影响着日后的亲密关系。“不需

要他人’来保护自己免受伤害”这是回避型依恋者的核心生存信条。他们发展出一套完整的

心理叙事：“我害怕受伤害，所以我不敢接受爱意”这套叙事保护他们免受被拒绝的痛苦，

却也切断了他们获得真正亲密的可能性。这一分析揭示了回避型依恋的深层悖论：他们看似

“独立”“冷漠”的成年状态，恰恰源于童年时期对依恋的过度渴望——正因为太想要，所

以才太害怕；正因为曾经受伤，所以才筑起高墙。”爱“与”安全“就形成了一种割裂关系。

“你爱我，不代表你不会伤害我，我害怕你伤害我，所以我不敢轻易接受你的爱意，只

能把你远远推开“自我表露是建立亲密的核心途径，而回避型依恋者恰恰在这方面存在障碍。

他们或许可以谈论工作、谈论事件，把自己规划的井井有条，但很难谈论自己的感受、自己

的脆弱。这不是因为“内向”，而是因为自我表露意味着将自己置于可能被伤害的位置，当

伴侣表达情感需求时，他们常感到不知所措甚至压力重重，这是回避型与焦虑型相遇时最典

型的冲突场景。焦虑型的情感需求，在回避型眼中不是爱的呼唤，而是压力的来源。不知道

如何回应，也不知道如何应对自己内心被激活的恐惧——于是，沉默、转移话题、抽身离开，

成为潜意识里的应对方式。面对突发事件，他们的第一反应是退缩、回避，用沉默筑起高墙，

爱人强烈的示爱，意味着情感的卷入，意味着可能面临受伤的威胁。回避型的本能反应是“逃

跑”——逃回自己的安全区，逃回不需要面对这些情感压力的孤独之中。沉默是他们最常用

的武器，也是最坚固的高墙。这并非因为他们不爱，而是因为爱对他们而言意味着危险，这

是最重要的澄清，也是对回避型依恋者最常见的误解的纠偏。在旁观者甚至伴侣眼中，回避

型的行为常被解读为“不爱”“不在乎”。然而，他们的行为恰恰源于对爱的过度恐惧——正



因为爱对他们而言意义重大，所以才如此害怕触碰；正因为太在乎，所以才不敢靠近。靠近

他人，就意味着可能再次体验童年时被伤害的痛苦，这是回避型行为逻辑的核心密码。在每

一次伴侣靠近时，在每一次情感需求被提出时，回避型潜意识里的童年的那个自己都会让他

们远离亲密关系，他们的“冷漠”，实则是内心那个曾经被忽视的孩子的自我防卫。

因此，这种行为是保护那个内心柔软、曾经受伤的自我不再受到新的伤害。久而久之在

亲密关系中便形成了回避型依恋。

B、焦虑型依恋：“纸环的外侧”——渴望救赎的孤独

用靠近确认爱意，用执着对抗不安。焦虑型恋人，极度渴望陪伴与确认，对亲密关系的

需求强度较大。他们需要的不仅是“在一起”，更是“随时可及”“随时确认”的持续联结。

这种渴望不是偶发的情感需求，而是贯穿关系始终的常态性诉求。要求与爱人随时保持联系，

这是焦虑型在行为层面的典型表现。在他们心中，“爱”与“可及”是等价的，你爱我，就

不能把我置于未知的恐惧中去，这种认知模式将未知和不安直接等同于情感疏离。对方未能

及时回应，便会引发强烈的不安与焦虑，这是焦虑型最核心的情感反应模式。沟通的延迟或

中断，对安全型依恋者可能只是暂时的等待，对焦虑型却构成情感危机。他们无法容忍“悬

而未决”的状态，因为“未回应”在他们内心将被过度解读或被解读为“随时可能到来的离

去”与回避型一样，焦虑型的这种特征同样源于矛盾性——他们极度渴望亲密，恰恰因为他

们极度恐惧分离；他们拼命抓住对方，恰恰因为他们内心深处认为自己随时可能被放手。

当抚养者的回应时有时无、不可预期，这是焦虑型依恋形成的关键环境特征。与回避型

所经历的“一贯冷漠”不同，焦虑型所经历的是“不可预期”——有时被温柔回应，有时被

冷漠忽视；今天被拥抱，明天被推开。这种不可预期的回应模式，比一贯的冷漠更具伤害性，

因为它让婴儿始终处于“可能被回应”的希望与“可能被忽视”的恐惧之间，无法建立起稳

定的安全感。孩子便发展出另一种生存策略，在不可预期的环境中，婴儿必须找到一种能够

“争取”关注的方式。与回避型的“压抑需求”相反，焦虑型选择了“放大需求”——既然

安静的等待无法保证被回应，那么唯一的办法就是让需求足够响亮、足够紧迫、足够无法忽

视。以过度的索求来争取关注，这是焦虑型依恋者的核心生存策略。他们学会用更强烈的方

式表达需求——更频繁的呼唤、更激烈的情绪、更紧的依附。这些行为背后是一种深刻的信

念：“我必须足够努力，才能被看见；我必须足够用力，才不会被忘记。”用焦虑来掩饰对被

抛弃的恐惧，表面上的焦虑、不安、急躁，掩盖的是更深层的恐惧——那个婴儿时期形成的、

根植于骨髓的恐惧：害怕被抛弃，害怕在需要时无人回应，害怕自己在这个世界上是孤独的。

将回避型与焦虑型并置，可以清晰看到二者的对称性：回避型在不可靠的抚养环境中学会了

“不需要”，焦虑型学会了“更用力地要”；回避型用压抑和割裂来防御被拒绝的伤害，焦虑

型用索求和争取来对抗被抛弃的恐惧。他们走向了相反的方向，却源于同一个起点——对安

全依恋的渴望，以及对这种渴望可能落空的恐惧。

“频繁的沟通、持续的确认、即时的回应”这是焦虑型在关系中的三项核心诉求。他们

需要知道对方在做什么、在想什么、是否还在乎自己；他们需要不断地被确认“你还在”“你

还爱我”；他们无法忍受等待，因为等待意味着不确定性，而不确定性是焦虑型最无法承受

的心理状态。当这些需求未被满足，他们往往更加用力的去确认和证明爱意：这是焦虑型行

为模式中最柔弱的一面，也是与回避型相遇时最易引发恶性循环的环节。当需求未被满足，

焦虑型内心被激活的不是温和的请求，而是强烈的恐慌，这种恐慌，将迫使他们一遍一遍的



去确认和表达爱意，而面对回避型的“逃避”他们会觉得是自己的爱意还是不够，因此愈发

的想要证明，想要解释，进而引发恶性循环，因此回避型表面上内心担心的是“为什么不回

消息”，真正想说的是“我很害怕，我需要你”；他们真正想说的是“求你拉住我，别推我走”。

可惜的是，这种扭曲的表达方式往往被对方解读为攻击和伤害，从而引发真正的疏离。表面

情绪之下，隐藏的是更深层的恐惧，不安和孤独是内在的核心恐惧，恐惧之下是一个从未被

真正安放过的、害怕被抛弃的孩子。“如果不紧紧抓住，你就会离开我”这是焦虑型依恋者

的核心信念，也是其所有行为的底层逻辑。这个信念不是理性的判断，而是早期依恋经历在

内心刻下的情感烙印。它让焦虑型始终处于“警觉”状态——必须时刻确认对方的存在，必

须确保自己没有被遗忘。一旦放松“抓住”的手，对方就会消失的恐惧便立刻涌上心头。

焦虑型的“热烈”，实则是用融合来抵御孤独的努力焦虑型在关系中的表现常被描述为

“热烈”“投入”“深情”——他们似乎比任何人都更懂得爱，更能燃烧自己。这种热烈在关

系初期往往极具吸引力，因为它让人感到被需要、被珍视、被当作世界的中心。然而，这种

热烈的本质不是给予，而是索求——不是出于爱的丰盈，而是出于内心无法填补的空洞。焦

虑型渴望对方的陪伴和救赎，是因为他们无法独自面对自己的孤独。爱情，对他们而言是一

种救赎——一种从孤独深渊中被打捞出来的希望。“救赎”：这一宗教性词汇意味着从原罪中

获得解脱——对焦虑型而言，婴幼儿时期，甚至包括成长期所遭遇的长期的孤独就是他们的

原罪，而亲密关系是他们唯一的救赎之路。他们将自己的整个情感生命系于关系之上，

这正是焦虑型与回避型相遇时悲剧性的错位：焦虑型渴望融合，将关系视为救赎；回避

型恐惧融合，将关系视为威胁。一个拼命靠近，一个拼命后退；一个想融为一人，一个想守

住自己。正如同纸环的两面，各自被同一创伤推向相反的方向——焦虑型被推向“不能没有

你”的依附，回避型被推向“不能失去自己”的防卫。看似朝向相反，实则由同一道创伤折

叠而成。

C、异地恋——“真的难以突破的边界？”

焦虑型赖以维持安全感的手段——频繁的见面、即时的回应、身体的陪伴在物理距离面

前统统失效。 这一句点明了焦虑型依恋者的安全感来源：他们需要的是可触及的、即时的、

具身的联结。见面意味着真实的共处，即时回应意味着“你随时都在”，身体陪伴意味着触手

可及的确认。这三种手段的共同点是：它们能够持续地、具体地缓解焦虑型内在的“被抛弃

恐惧”。
然而，异地恋将这三种手段全部剥夺：频繁的见面变成数月甚至数年的等待，即时的回

应变成时差、信号、忙碌造成的延迟，身体的陪伴变成冰冷的屏幕和无法触碰的影像。最后，

手机成为唯一的联结，而手机的沉默则成为恐惧的源头。手机原本是连接的桥梁，但当它成

为唯一通道时，它的每一次沉默都被赋予了过度的意义。焦虑型依恋者与手机之间形成了一

种近乎“创伤性联结”的关系：既依赖它，又恐惧它；既渴望它的响声，又害怕它的沉默。

焦虑型依恋者在异地情境下的核心认知模式是灾难化归因。这是一种典型的认知扭曲：

将中性甚至无关的事件，解读为最糟糕的可能性。“不马上回信息” 是一个中性事实，可能

的原因有无数种：忙、在开会、手机没电、睡着了、忘了……但在焦虑型的认知框架下，这

些可能性被逐一排除，只剩下不安的结果，根源在于焦虑型依恋者的内在工作模型：他们认

为自己是“不值得被爱的”，他人是“不可靠的、随时会离开的”。因此，任何模糊的信息都会

被自动纳入这一模型进行解读——不是客观分析，而是印证预设。而在异地情境下，这种归



因模式被无限放大。异地恋的特殊性在于：信息的不确定性被最大化。日常相处中，你可以

通过观察对方的表情、语气、肢体语言来校准判断；但在异地，你只有文字、只有语音、只

有视频中那有限的信息。每一个未回复、每一次简短对话、每一个疲惫神情，都成为焦虑型

解读关系的“证据”。每一次未回复的消息、每一次简短的对话、每一条语音中的严厉音调，

都可能被解读为关系危机的信号。 这里呈现了焦虑型的过度警觉状态，敏感一切可能预示

危险的信号。这种警觉不是选择，而是生存本能：对被抛弃的恐惧已经内化为一种持续的背

景音，任何微小的波动都可能触发他们内心深处的严重不安感。

于是，他们更频繁地联系、更急切地确认、更激烈地表达需求。 这种行为的背后逻辑

是：如果我用更大的声音呼唤，你应该能听见；如果我更用力地敲门，你应该会开门。 然

而，往往适得其反——焦虑型在恐惧中无法意识到：当对方已经处于压力状态时，更大的声

音只会让对方捂住耳朵，更用力的敲门只会让对方缩进房间深处。在伴侣眼中，这不是爱的

表达，而是压力的来源。

核心在于：焦虑型用自己需要被爱的方式来证明爱，而回避型用自己需要被尊重的方式

来感受爱。 两者对“爱的语言”的定义完全不同，导致双方的表达与接收系统彻底错位。

物理距离天然地减少了亲密接触的频率，让他们得以在自己的‘洞穴’中喘息。“洞穴”是
回避型依恋者的核心意象——那是他们退守的安全空间，是他们可以不受侵扰、不被索求的

私密领地。在异地恋中，物理距离自动为他们划出了这片洞穴的边界：不需要解释“我需要

空间”，因为空间已经存在；不需要拒绝亲密，因为亲密本身被距离限制。对于长期在亲密

关系中感到“窒息”的回避型而言，这似乎是一种解脱。他们可以按照自己的节奏回应，可以

拥有大段的独处时间，可以不必面对伴侣随时可能出现的情感需求。但这并不意味着他们没

有痛苦，回避型同样在受苦，只是痛苦的形式不同。回避型依恋者同样需要爱 ——这是理

解回避型困境的起点。他们不是不需要爱，只是对爱有不同定义。他们的防御机制让他们表

现出“不需要”，但那个被压抑的依恋需求始终存在，始终在等待被满足的可能。因此这段关

系的核心矛盾不是“有没有爱”的问题，而是“爱的语言”的差异。回避型不是不懂爱，而是用

另一种方式表达爱、期待另一种方式接收爱。他们需要的是‘可触及但不过度侵入’的陪伴。

他们需要知道伴侣存在，需要感受到关系的稳定性，需要确信“你还在”。这与焦虑型并无不

同。但关键在于“度”。回避型需要的陪伴是一种背景式的存在——你知道对方在那里，但不

必时刻互动；你感受到被爱，但不必持续确认。这种陪伴像空气：你需要它存在，但不必一

直感知它的存在；它包围你，但不挤压你。强调两个人能够在异地的情况下给足对方独处的

空间，具有独处的能力“无论你来还是不来，我都在这里爱着你“的安全感是回避型理想中的

爱的状态：一种不以占有为形式、不以索求为代价的爱。这种爱允许对方保持距离，允许关

系有弹性，允许“在一起”不必意味着“随时在线”。对于回避型而言，真正的安全感不是被紧

紧抓住，而是被温柔地允许——允许有自己的空间，同时确信那份爱不会因此消失。然而，

当伴侣因焦虑而步步紧逼时，他们感受到的不是爱，而是被控制、被侵入的威胁。 这是理

解回避型反应的关键：在焦虑型眼中是“爱的表达”的行为，在回避型眼中是“威胁的信号”。
两者的认知滤镜完全不同。“步步紧逼” 在焦虑型那里是“我在努力靠近你”，在回避型那里

是“你在挤压我的空间”。在焦虑型那里是“我需要确认你没有离开”，在回避型那里是“你在

剥夺我的自由”。“ 在焦虑型那里是“我想进入你的世界”，在回避型那里是“你在摧毁我的边

界”。

更为复杂的是，物理距离有时会成为回避型合理化其逃避行为的借口。当关系出现张力，



他们可以告诉自己：”不是我不想靠近，是我们离得太远。如果我们离得近一点就好了” 这

是一种典型的合理化心理防御机制。回避型内心可能同时存在两种声音：一种是“我确实想

逃避压力”，另一种是“但我不愿承认自己在逃避”。物理距离恰好提供了一个完美的借口—

—将关系的张力归因于外部客观条件，而非自身的主观选择。这种合理化暂时缓解了内心的

冲突，却也阻碍了问题的真正解决。这句话点出了合理化的双刃剑效应：回避型不必面对“我
在逃避”的自我认知，不必承受“我是不是不够爱”的自我怀疑。距离成为盾牌，挡住了可能

刺向自我的利刃。当问题被归因于“距离”这个客观因素时，双方都无法触及真正的核心——

依恋模式的差异、沟通方式的错位、恐惧来源的不同。问题被掩盖，而不是被解决；张力被

搁置，而不是被化解。因此异地恋更深层的困境是物理距离不仅放大了双方的依恋模式差异，

还可能成为双方逃避真实问题的共同合谋。 焦虑型可以归因于“他太冷漠”，回避型可以归

因于“距离太远”，而真正需要被看见、被言说、被处理的——那些根植于童年创伤的恐惧与

渴望——却始终被隔绝在对话之外。

可以用一个闭环来反映这个系统，焦虑型因距离而感到不安 → 增加联系频率、表达更

多需求 → 回避型感到压力、想要逃离 → 回避型减少联系、变得更加疏离 → 焦虑型的不

安加剧 → 焦虑型更加急切地“追”……系统中的每一个元素都既是结果，也是原因；每一次

循环都强化了原有的模式，而非打破它。焦虑型的每一次“追”，都强化了回避型“逃”的理由。”
从回避型的视角看：伴侣的“追”证明了“亲密是危险的”“靠近意味着被索求”，因此“逃”是正

确的、必要的。每一次“追”都为他们提供了新的证据，印证了他们原有的内在工作模型。回

避型的每一次“逃”，都强化了焦虑型“追”的必要。从焦虑型的视角看：伴侣的“逃”证明了“他
真的会离开”“我真的会被抛弃”，因此“追”是必须的、紧急的。每一次“逃”都为他们提供了新

的证据，印证了他们原有的内在工作模型。这是一个完美的自证预言系统：双方的行为都在

不断“证明”对方最初的恐惧是真实的，都在不断强化对方原有的防御模式。焦虑型用“追”来
防止被抛弃，结果恰恰引发了对方的逃离；回避型用“逃”来保护自己的空间，结果恰恰引发

了对方的紧逼。

Ⅲ、DISCUSSION/讨论

在恶性循环的表层之下，隐藏着一个关键的事实：双方的核心诉求并非真的不可调和，

只是被彼此的防御行为所遮蔽。焦虑型依恋者的“追”，本质上是在呼唤一种可及性。“我需

要感觉到你在那里”是他们最深层的声音。他们的确认，重复，粘人都只是这声呼唤被扭曲

后的表达形式。当焦虑型说“你为什么不回我消息”，真正想说的是“我很害怕失去你”。回避

型依恋者的“逃”，本质上是在呼唤一种安全感。“我需要感觉到和你在一起时我还是我自己”
是他们最深层的声音。他们的沉默、疏离、回避，都只是这声呼唤被扭曲后的表达形式。当

回避型说“你能不能给我一点空间”，真正想说的是“我很害怕被你吞噬”。理解了这一点，我

们便会看到：焦虑型与回避型并非在争夺相反的东西，而是在用不同的方式争夺同一个东西

——一种既能满足亲密需求、又不威胁个体安全的联结方式。他们的差异不是目标的差异，

而是路径的差异。因此纸环的隐喻在此刻展现出更深层的意涵。一个纸环，当你从一面看时，

它是向内的；从另一面看时，它是向外的。但这两面属于同一个实体，由同一次折叠决定。

焦虑型与回避型的关系正是如此。焦虑型的“向内”——紧紧抓住对方、渴望融合——与回避

型的“向外”——保持距离、捍卫边界——看似方向相反，实则源于同一个起点：对安全依恋

的渴望。焦虑型用融合来寻求安全，回避型用独立来寻求安全；焦虑型害怕被抛弃，回避型

害怕被吞没。但“被抛弃”与“被吞没”，恰恰是同一枚硬币的两面——它们都是对“失去自我”



的恐惧，只是焦虑型担心的是失去对方的自我，回避型担心的是失去自己的自我。这种同源

性意味着：他们并非天生的敌人，而是天然的镜像。焦虑型可以从回避型身上看到自己不敢

直面的独立需求；回避型可以从焦虑型身上看到自己不敢承认的依赖渴望。如果双方能够穿

越防御的迷雾，看见彼此内在那个同样害怕、同样渴望的孩子，他们便有可能从“对立”走向

“互补”。

我们知道”莫比乌斯环“这个拓扑学模型，通过扭转纸带，使得原本不可能相连的内外两

面，得以形成同一个面的纸环，这也是本篇隐喻的解读，我们将用以下这个公式来提出解决

方案，基于前文对回避型与焦虑型依恋者在异地恋中互动模式的深入分析，我们可以将二者

的关系动态抽象为一个简化的微分方程组，用以描述焦虑水平与回避水平随时间的演化，以

及距离因素的关键作用。设：

A(t)：焦虑型依恋者的焦虑强度（或情感需求强度），取值范围 [0,1]数值越大表示焦虑

越强、需求越迫切。

R(t)：回避型依恋者的回避强度（或情感疏离程度），取值范围 [0,1]，数值越大表示回

避越强、距离感越大。

D：异地恋的物理距离因子，归一化取值 D∈(0,∞)，D 越大表示实际距离越远（但需

注意，距离对双方的影响方向不同）。

则关系动力学可由以下耦合方程描述：

dA/dt=α⋅ R/D−β⋅ A
dR/dt=γ⋅ A−δ⋅ R
其中，α,β,γ,δ 均为正常数，分别代表：α：焦虑型对回避行为的敏感系数——回避型越

疏远（R 越大），需注意：此处 R/D 表示：当距离增大时，同样的回避行为会引发更强的焦

虑，因为物理距离放大了心理距离的威胁。因此 αR/D 中 D 在分母，即距离越大，焦虑增

长越快，这符合实际

β：焦虑型情绪的自我衰减系数，代表在没有刺激时焦虑自然缓解的速度。

γ：回避型对焦虑型行为的敏感系数——焦虑型越焦虑（A 越大），回避倾向增长越快。

δ：回避型情绪的自我衰减系数，代表在没有刺激时回避自然消退的速度。

平衡态分析

令 dA/dt=0 和 dR/dt=0 得到平衡点 (A∗ ,R∗ )满足：αR∗ /D=βA∗ ,γA∗ =δR∗

由第二式得

R∗ =γ/δ·A∗ ，代入第一式：

αγ/δ·A∗ /D=βA∗

若 A∗ ≠0 则两边除以 A∗ 得：

αγ/δD=β⇒D=αγ/βδ
这意味着：当实际距离 D 恰好等于

αγ/βδ时，系统存在非零平衡点，即焦虑和回避可以稳定在某个水平上共存。

当 D 偏离此临界值时，系统要么趋向于零（双方情绪衰减到无，关系淡漠），要么发

散（恶性循环加剧）。具体地，若

D<αγ/βδ，则 αR/D>βA 焦虑增长更快，可能引发失控；若 D>αγ/βδ ，则焦虑衰减占优，

关系可能冷却。

公式的启示

这一简洁的公式揭示了异地恋中焦虑-回避组合的深刻困境：存在一个“黄金距离”，由

双方内在特质（α,β,γ,δ）决定，只有当物理距离恰好匹配这一内在参数时，关系才可能达到



动态平衡。而现实中，这个临界距离往往难以精确满足，因此大多数此类关系会陷入要么过

度焦虑、要么过度疏离的两极振荡——这正是“纸带的两面”永不相交的数学写照。

公式还表明，改变关系状态有两种途径：一是调整物理距离 D（如结束异地），二是改

变内在参数（如通过自我成长降低敏感系数 α,γ 或提高衰减系数 β,δ），后者正是心理疗愈

的意义所在。

A、焦虑型的功课——停下不安的追逐：纸环一面的自我安住

对于焦虑型依恋者而言，与回避型伴侣相处，最艰难的功课是学会“停下来”。

识别表面情绪背后的真实需求。 当焦虑感袭来，当忍不住想要追问、指责、索求时，

焦虑型需要问自己一个关键问题：“此刻我真正需要的是什么？是被回消息这个行为，还是

被在乎的感觉？”识别出真实需求——对被在乎的确认——之后，可以尝试用更直接、更温

和的方式表达：“我知道你忙，但我今天特别想你，听到你的声音我会好很多。”这比“想你”“你
在干什么呢”还有随之而来的胡思乱想更可能获得回应。建立内在的安全感来源。 焦虑型最

大的困境，是将自我价值过度系于伴侣的反应之上。要打破这一模式，需要逐步建立独立于

关系之外的安全感来源——可以是投入的事业、滋养的友谊、让自己感到充实的爱好。当焦

虑型能够在一定程度上“自我安抚”，便不会将每一次沟通延迟都体验为生存危机。接纳“可
追可不追”的弹性。 最重要的是，焦虑型需要学会在“追”与“不追”之间获得选择权。这意味

着：当选择不追时，不是因为压抑需求，而是因为看清了此刻的“追”只会适得其反。真正的

成长，是从“不得不追”的强迫性重复中解脱出来，获得关系的主动权。

B、回避型的功课——停止消失的企图：纸环这一面的温和在场

对于回避型依恋者而言，与焦虑型伴侣相处，最艰难的功课是学会“留下来”。

理解“追”背后的真实诉求。 当伴侣的焦虑扑面而来，回避型的本能反应是筑墙、逃离。

但如果能够穿透那些激烈的情绪，看见背后那个害怕被抛弃的孩子，回避型或许能够产生一

丝慈悲：“原来他的示爱，是因为太在乎我。”这一丝慈悲，是打破恶性循环的起点。提供“缓
冲区间”而非彻底消失。 回避型真正需要的，是在压力来袭时有一个可以喘息的空间。这本

身是合理的需求，问题在于表达方式。与其突然切断联系、彻底消失，不如尝试提供一个缓

冲，保留一个窗口：“我现在有点累，需要一个人待一会儿。明天我们再好好聊。”这样的表

达既保护了自己的边界，也安抚了伴侣的焦虑——因为伴侣最恐惧的，不是短暂的分开，而

是永久的消失。练习温和的表露与回应。 回避型需要明白：对于焦虑型伴侣而言，沉默是

最锋利的刀。一句简单的“我想你了”，一个主动发出的表情包，一次疲惫时依然温和的回应，

一个繁忙时的报备——这些微小的努力，能够极大地缓解伴侣的焦虑。回避型不必改变自己

的本质，但可以练习在可承受的范围内，多一些主动的、温和的在场感。

C、共同的功课——静默的反思

将差异重新定义为互补而非对立。 双方都需要在认知层面完成一个转变：将对方的“不
同”从“错误”的位置上解放出来。焦虑型的敏感，可以帮助回避型重新连接被压抑的情感需

求；回避型的稳定，可以帮助焦虑型学会情绪的自我调节。 异地恋的沟通本就脆弱，更需

要避免“不一致”的沟通姿态——用指责掩饰脆弱，用沉默掩饰受伤，用理性掩饰情感。一致



性沟通意味着：承认自己的真实感受，同时不将感受的责任推给对方。焦虑型可以说：“你
对我表达’想你‘的态度很严厉，我很担心，也有点难过。”回避型可以说：“我最近压力有点

大，需要一点时间独处，但我依然在乎你，我调整好后会回来找你。”这样的对话，让真实

的彼此得以相遇。建立双方都能接受的沟通节奏。 异地恋需要具体的约定，而这些约定必

须照顾双方的需求。焦虑型需要的是可预期的回应，回避型需要的是不过度的压力。双方可

以协商：每天固定一个时间简短问候；遇到无法及时回复时提前告知；对于重要的情感话题，

约定专门的时间深入沟通。关键在于，约定必须被双方共同认可，而非一方强加于另一方。

共同规划未来，将“异地”定义为过渡状态。 回避型对未来常怀恐惧，担心承诺意味着束缚。

但共同规划不必是终身的绑定，而是对“眼下这段路如何一起走”的共识。双方可以讨论：我

们为什么选择异地恋？我们希望何时结束异地？在这段过渡期，我们各自需要什么支持？共

同的规划能够将关系从“悬而未决”的状态中解救出来，赋予当下的分离以意义。

Ⅳ、CONCLUSIONS/结语

本文通过对异地恋背景下的回避型依恋和焦虑型依恋进行了探讨，在社交媒体上，关于

二者的讨论数不胜数，其中绝大多数的留言，往往对回避型依恋报以批评的态度，认为其不

回避亲密行为，却回避情感交流，常留给另一半无力和恐惧。真正走入回避型与焦虑型依恋

者的异地亲密关系，便知这份追逐与逃离从非爱的缺席，而是爱的表达陷入错位。

笔者正亲身经历这般情感困境，在异地阻隔中体味着焦虑型对回应的急切期盼，也看着

回避型伴侣在压力与崩溃中选择推开，这份等待里的不安与挣扎，更让我懂得此间不易。

笔者由于早期所遭遇的心理创伤，总以为爱能填满孤独、救赎人生、让两个不完整的人

变得完整。但焦虑型终会发现，爱不能填补那个童年就留下的空洞；回避型也会明白，爱不

是即将吞噬自己的洪水。剥离所有浪漫想象后，爱只是爱——是消息延迟时的惦念，是沉默

时的陪伴，是每天的早晚安，是一句再平常不过的叮嘱，是知道对方就在那里等你。

“爱只是爱，伟大的爱情到头来也只是爱。”
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