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健康与不健康的恋爱关系 

 

如何拥有健康的恋爱关系 

 
多数学生会在大学期间经历各种恋爱关系。健康的恋爱关系会给我们带来很多的快乐（有

时也需要很多付出），而一段不健康的恋爱关系则可能会成为最大的噩梦，并且严重地影

响我们的总体幸福感。当一段恋爱关系恶化并走向终点的时候，关系双方，尤其是被分手

的一方，感到悲伤甚至抑郁是正常的。为了减少类似的负面情绪发生的几率，了解一段健

康的恋爱关系是什么样子的以及怎样去趋于拥有一段健康的恋爱关系就变得非常重要。与

此同时，能够发现不健康恋爱关系的征兆，从而知道何时应该争取改变，寻求心理咨询，

或者结束这段恋爱关系也变得重要。 

 
让我们先从尝试分辨健康与不健康的恋爱关系开始，但有一个重要的前提必须说明，那就

是大概没有一段恋爱关系是完全健康或者完全不健康的。事实上，所有恋爱关系的健康程

度是可以形成一个连续体的，并不是非黑即白，这个事实让我们衡量恋爱关系的健康状态

变得更加困难。 
 
健康的恋爱关系的特点： 
 

1. 恋爱双方互相尊重，各自的需求都能被顾及到。 

2. 信任和诚实是健康的恋爱关系的基石。 

3. 开放和清晰的交流，无惧坦诚。 

4. 互相接受，不强求对方改变。 

5. 偶有冲突，但通常可以顺利得到解决。 

6. 平等做出决定，共同承担责任。 

7. 可安心分享彼此的感受，担忧及不安全感。 

8. 无条件互相支持。 

9. 共同分享的好时光比坏的多。 

10.对彼此生活有兴趣了解。 

11.当彼此利益有所冲突，能够达成妥协。 

12.从不以暴力解决问题。 

13.不仅接受还鼓励彼此在恋爱关系之外，与他人建立友情。 

14.享受各自单独活动，拥有独立人格。 

15.在性生活中从不强迫，虐待或使手段操纵对方。 

16.各人都对各自的行为负责。 

17.尊重彼此隐私。 

18.有共同的目标，信念，价值观，梦想，以及对未来的希望。 

19.对于对方生活的各个方面饱含兴趣，诸如学业，工作，家庭，朋友，健康及未来。 

20.在这段感情中得到安全感，不论是两人共处还是独自一人的时候都会觉得开心。 
 
不健康的恋爱关系的特点： 
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1. 你感受到压力去改变自己来迎合对方。 

2. 对方的行为令你无法信任。 

3. 与对方沟通你的情绪或反对对方时，你会觉得害怕。 

4. 对方常是单方面作出决定，不顾及你的需求。 

5. 对方给予的支持通常是有限的且附有条件。 

6. 你的独立行动能力因这个关系而受限。 

7. 以控制，操纵，言论虐待和指责来影响对方。 

8. 因与对方的交往而对你的自尊心产生了消极而不是积极的影响 。 

9. 你因为害怕落单而觉得需要去勉强维护这段关系。 

10.恋爱关系中问题频现。 

11.你害怕对方的坏脾气。 

12.对方尝试将你与你的朋友和家人隔离开来。 

13.单方或者双方都有超高的嫉妒心和占有欲。 

14.共有资源（例如钱，食物，家庭，车，等）不平等分配。 

15.你迫于压力要放弃自己喜欢做的事情。 

16.你被强迫或施压去进行性行为。 

17.一方以武力（推撞，咬，踢，掐，抓，拍，拳打，扔东西，破坏物品或者威胁使用

武力）来控制对方行为或者阻止对方离开。 

18.一方觉得离开另一方活不下去，并且威胁如果恋爱关系结束会做一些激烈的事情（

例如自杀，或伤害对方）。 

19.你的伴侣忽略你，花很少时间跟你在一起，不听你的意见。 

20.对方把所有自己生活中不如意的事情或负面的事情，都怪在你的头上。 
 
 

促进一段健康恋爱关系的策略 
 
 
现在你理解了健康与不健康恋爱关系的区别，让我们来看看如何可以让你的亲密关系保持

健康。包括： 
 

1. 不要期望其他任何人为你的快乐负责 
 
只有你自己可以对自己的快乐负责。如果我们试图仅仅通过恋爱关系而获取快乐， 我们将

会失望并且失去掌控权。健康的恋爱关系可以增加我们的快乐，但是我们不该将自己的幸

福完全依托于恋爱关系上。 
 

2. 花时间去经营你的恋爱关系 
 
现今的恋爱专家指出，恋爱关系失败的最大原因就是关系双方都太忙而没有足够的时间好

好相处。多抽时间来聊聊你们的生活，工作，担忧，目标和对未来的梦想，情感关系，成
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功，平时的情绪，或者任何有意思的事情。也要花时间去共同参与一些愉快的活动，建立

共同的兴趣爱好，或者通过约会来激发生活情趣和改善恋爱关系。 
 

3. 分担生活责任 
 
研究表明，当双方平均分担责任的时候，情侣们总体来说会更快乐。如果长时间内责任都

没有得到平均分配，毫无疑问愤怒以及怨气就会产生并通过各种无益的方式被发泄出来。

这些责任包括家务，育儿，家庭收支等。公平是最重要的。 
 

4. 有主张地表达你的消极情绪 
 
恋爱关系中产生分歧在所难免，我们需要能够有主张地表达自己的感受和需求，从而建立

恰当的关系界限，加强对彼此的尊重并增进关系。要避免通过责备，生闷气，发火，或者

打冷战来试图改变或控制对方，因为这样会引发更多抗拒而非合作。相反，在尊重对方的

前提下坦诚地叙述自身的感受，需求，信念或者价值观则更容易带来妥协或者求同存异的

结果，并不会对双方关系产生不利影响。还需记住，有主张地表达自我也包含了通过肢体

语言或面部表情等非语言方式的表达，通过这些方式的表达往往比说出的话语本身更有力

量。无论我们说的是什么，咄咄逼人的姿态都会导致关系的疏离。 
 

5. 学会一起大笑 
 
运用幽默对于个人来说大约算是对抗压力最好的良药了，在亲密关系中多用幽默也是益处

良多。这些包括俏皮的戏弄，在产生分歧时找出彼此论点间令人发笑的关联，或者在一起

看搞笑的电视节目或电影。分享的笑声可以帮助建立伴侣之间的情感链接，以及平衡许多

负面情绪。但是也要当心不要因触犯对方的底线而造成伤害。 
 

6. 学习宽容的艺术 
 
身处亲密关系之中，难免有时犯错冒犯对方，所以我们时时需要练习宽容彼此。宽容其实

不过是我们为了双方的关系能够持续并保持健康而作出的不予追究的一个决定罢了。不愿

宽容，则问题每况愈下，怨愤也随着矛盾的不断产生而生长。然而，这并不代表我们需要

原谅对方所有的过错，假如事情实在做的太过分的话也是没有办法略过不提的（例如，劈

腿，习惯性撒谎，虐待等）。 
 

7. 允许恋爱关系中存在个人空间 

 
虽然朝夕相处对于恋爱关系的进展是必要的，但保有彼此分开的时间对于建立我们的独立

人格和兴趣也是非常重要。对不同的情侣，分开与共处的时间如何平衡当然也会不同，并

且是需要双方进行讨论和协商的。我们给予对方越多个人空间，就会越享受在一起的时光

，因为我们会更加心系彼此并有更多可以分享的话题。没有任何一个单独的人可以满足我

们所有的需求，我们不该对对方有这样的期待，否则就会给这份恋爱关系徒增压力。 
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8. 适时体贴地表达你的爱意 

 
在最初的感情蜜月期过后，我们容易开始忽略对方。这必然会导致情感的疏离以及对在新

的恋情中重复这种蜜月期的渴望。为了避免这样的事情发生，我们应该持续向对方表达关

爱，尊重与支持。研究表明这并不是需要付出巨大代价的事情。一些小小的动作（例如，

感谢并夸赞，善待对方，维护对方，充满爱意的触碰，聆听，或者只是共同度过时光等）

就可以让对方觉得被重视。 
 

9. 建立健康互敬的性关系 
 
在恋爱关系中增加彼此爱意的其中一种方式就是发展健康的性关系。正是这种身心的联系

将恋爱关系同我们拥有的其他人际关系区分开来，所以它需要最多的信任，诚实与尊重。

拥有健康关系的情侣可以用一种开放的、关怀的方式来谈论彼此的性欲求，并愿意主动地

去满足和回应这种欲求，除非这种欲求在我们可接受范围之外。健康的性关系是需要双方

自愿，并且投入时间和兴趣令其变得更加令人满足，更加热情。 
 

10. 给予对方支持 
 
在亲密关系中最令人向往的是彼此的爱与支持，因为外面的世界和我们自己的情绪都有时

难以掌控。鉴于对方的需求与其所面对的困境不同，支持当然可以采用各种不同形式。支

持可以指在对方遇到困难时细心地聆听，假如对方希望的话可以建议一些可能的解决方案

，对对方的兴趣加以鼓励，即使你的观点不同也愿意正视和接受对方的感受，做对方的啦

啦队，增强对方的信心或者自我价值，或者分担一些他们的责任。 

 
11. 以实际行动来培养信任 

 
信任是任何亲近关系的基础，因此不要做任何会打破对方信任的事情。这意味着避免做任

何可能导致对方猜疑的事情。这意味着诚实的沟通，遵守诺言，行事负责任，并且为人光

明磊落。这还意味着对彼此要忠诚。 
 
 

12. 不要害怕分歧冲突 
 

冲突是亲密关系中正常和健康的一部分。发生冲突本事并不是问题，而我们如何学会去解

决冲突才是症结所在。拥有健康关系的情侣可以自由地坦诚地交流彼此感受，并尊重对方

的不同看法。即使负面情绪出现，他们也会接受对方观点并尽可能找到解决问题和相互妥

协的办法。如何以健康的方式缓解冲突是我们每个人都需要学习的技能。 
 

13.意识到完美的伴侣是不存在的 
 
人生大多数方面很少有达到尽善尽美的，而恋爱尤其如此。我们所能做到的最多不过是在

当前条件允许下找一个相对最为合适的人，相处磨合直到彼此认同为自己的配偶。然而这
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也意味着要学会接受对方的一些缺点，因为我们每个人都有缺点。确定我们能接受对方多

少个缺点，以及哪些缺点令关系无法继续，是其间最困难的事情。试着列举你伴侣的好处

和缺点，并看一看有没有那个缺点是让你完全无法接受的呢？ 
 

14.把自我保养嵌入你的日常生活 
 
自我保养是指我们为了确保自身需求的满足所作的任何尝试，比如进行健康饮食，定期健

身，保证睡眠，以及为了令自己的生活充满欢乐和意义所进行的活动等。我们越关心自己

的健康，就会有越多的能量和注意力来投入到我们的恋爱关系中。而那些精疲力尽的人则

更可能会暴躁易怒，难以相处。自我保养不仅是对自己有益，对恋爱关系也有好处。 
 

15.对于恋爱关系的起伏变化有心理准备 

 
如果我们期望自己的恋爱关系将会始终是幸福快乐的，那毫无疑问我们会失望，也很可能

过早的放弃一段感情。就算是最好的恋爱关系也有起起伏伏，尤其是当我们经历人生不同

的阶段时（例如婚姻，生子，丧亲，新工作，健康问题，空巢，衰老，等等）。高于现实

的期望只会导致不满。 
 

16.不要擅自揣测对方 
 
在没有直接跟对方证实的情况下，我们却经常自以为了解对方的想法，感受或者意图。当

心存疑惑的时候，要用一种不会激起他们防御心的方式询问，以求澄清，而不是妄加指责

。研究表明我们大多数的揣测都是错误的，是基于我们的对世界的习惯性看法而不是基于

事实的。 
 

17.不要事事较真 
 
有无数的事情可造成伴侣之间的矛盾，所以我们需要有选择地作出反应。如果你感觉自己

无法对任何事情放手，那你的恋爱关系中就不可避免会出现许多争执。而拥有健康关系的

情侣们是会明智地决定某件事情是否值得提上议程，并以一种互相尊重且愿意谦让的态度

来解决问题。既然我们想要将爱而不是争吵作为恋爱关系的核心，那么就要学会分清事情

的轻重缓急。 
 

18.在交流中使用“我”字开头的句式。 
 
在交流中，想要尽可能地让对方不要陷入过度的自我防卫，可使用“我”字开头的句式，

例如“我认为…”,“我觉得…”，或者“我更喜欢…”，这样可以减少互相指责的可能性

而不至于引发更多争吵和不快。在觉得自己受到攻击时人更容易陷入争论，而想要对别人

的个人感受发起争论是很难的。使用“我”字开头的句式能促进理解而不会加剧冲突。 
 

19.练习使用“暂停”来控制你的怒火 
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愤怒是人类正常的情绪，在所有人际关系中都可能出现，只要能以尊重对方的方式，表达

出你的愤怒也不是什么坏事。 然而，有太多时候一个人的愤怒情绪会太过激烈而无法用健

康的方式来表达。在这种时候，使用“暂停”方法会很有帮助：让自己走开，暂时脱离当

时的情景，而避免作出会让自己后悔的甚至会破坏恋爱关系的反应。但是，要记住跟对方

提前讲好“暂停”的本意以及时间长短，这样不会令对方觉得你在忽视他们或是要离开他

们。有时候可以用一个简单的非口头的提示（用双手做出一个T）让他们知道你需要一个暂

停期。当你处于暂停期的时候，做一些分散注意力的事情（例如散步），让你激动的情绪

慢慢回复平静。然后，守约回到原地来与对方继续交流。 
 

20.不要容忍任何虐待 
 
健康的恋爱关系不允许存在任何形式的虐待，一旦发生就要主动制止。虐待可以有各种方

式，如言语上的，情感上的，对身体的，以及性虐待。一旦发生，则要立即衡量比较所有

的解决方案，包括给予施虐者以直接反馈，接受或者鼓励对方接受心理咨询，以及在改变

对方无望时就终止关系等。任何形式的虐待都使自尊受损，任其发展时间越长则损害越大

。同样记住，受到虐待永远不是你的错。施虐者应对此全权负责。 
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