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●案例故事：
陈明（化名）和女友晓雅（化名）交往

六年，这已是他第三次发现晓雅在重要的
事情上对他隐瞒真相——这次是关于一
笔不小的共同积蓄被她私下借给了频繁
惹事的弟弟。愤怒、失望，还有一种熟悉
的无力感涌上心头。当晓雅哭着道歉，反
复诉说两人从出租屋一路走来的艰辛，回
忆他生病时她彻夜照顾的温情时，陈明准
备离开的决心又动摇了。他想起了自己
为了给她更好的生活，连续加班攒首付的
日日夜夜；想起了双方父母早已把对方当
作一家人；想起了自己步入三十岁后，周
围朋友陆续稳定下来，而自己的六年时光
仿佛都锚定在这段关系里。陈明陷入了
困境。最终，他再次咽下苦涩，选择了继
续在一起。
●专家解析：

魏军萍分析，陈明的困境展示了“沉
没成本陷阱”如何不分性别地影响人的决
策。“沉没成本”是指那些已经发生且不可
收回的投入，如时间、金钱、情感以及共同
构建的生活记忆与未来蓝图。人们往往
会非理性地眷恋这些成本，认为只要继续
坚持，就有机会让过去的巨大投入“值
得”，否则便意味着承认自己过去数年的
人生选择是一种错误。

“此外，当事人常常陷入一个心理误
区：他们坚持的，可能已不是眼前这个反
复让自己失望的人，而是那个存在于共同
记忆和未来承诺中的‘关系理想形态’。”
魏军萍解释道。这个理想化的关系幻影，
与现实中不断重复的伤害模式形成了残
酷的对比。每一次给予机会，都像是对这
个“幻影”的又一次投资，让人在希望与失
望的循环中越陷越深，难以止损。
●给我们的启示：

首先需要诚实地面对：你是在与眼前
这个有着稳定行为模式的真实的人相处，
还是在执着于一个由回忆、诺言和自我付
出所构建的幻想？学会“及时止损”，不是
对过去的全盘否定，而是对未来自我的勇
敢负责。
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●案例故事：
阿静的伴侣小涛，在情绪管理和人

生规划上显得很不成熟。他频繁更换
工作，时常陷入财务窘境，并习惯性地
向阿静寻求情绪与经济支持。朋友们
都劝阿静及时止损，但她总是为其辩
解：“你们不懂，他的原生家庭很不幸，
他内心很缺爱。他需要我，如果连我都
放弃他，就没人能帮他了。我相信，只
要我给他足够的安全感，他一定能好起
来。”于是，阿静持续地扮演着支持者、
调解者和照顾者的角色。伴侣偶尔因
愧疚而表现出的短暂“好转”，便成了支
撑阿静坚持下去的全部微光。
●专家解析：

魏军萍指出，阿静的心态是一种典
型的“拯救者情结”。在这种关系模式
里，个体通过扮演无私奉献的拯救者，
来获得强烈的自我价值感和道德存在
感。他们将伴侣视为一个需要被修复
的“项目”，而非一个平等的、有责任为
自己人生负责的成年人。

“这种模式往往有深层的心理根
源，例如在原生家庭中过早承担了照
顾者的角色，认为只有通过满足他人
需求才能证明自己的价值。”魏军萍
说。然而，健康的爱情是两个完整个
体的相互吸引与扶持，而非一方对另
一方的单向救赎。试图修复一个缺乏
内在改变动力的人，最终结果往往是
拯救者自身能量枯竭。这种关系会形
成一种不健康的共生依赖：一方越来
越无力，另一方则因持续付出而更难
抽身。这时，人们执着的可能已经不
是那个人，而是那个“正在实施拯救
的、崇高的自己”。
●给我们的启示：

请记住，在亲密关系中，你是伴侣，
不是对方的心理治疗师。你的价值，无
需通过拯救谁来证明。将那份巨大的
能量和关怀收回来，用于构建和滋养自
己的生活，你会发现，平等而健康的亲
密关系，才会自然地向你走来。
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希望在伴侣关系中燃尽
剖析过度给予背后的心理轨迹

一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。

心理热线：15595169923（微信同号）

自己

●案例故事：
林姐的婚姻，在外人看来平静无

波，关起门来却只有令人窒息的冷漠。
夫妻间早已没有温情，交流仅限于日常
琐事。林姐无数次在深夜里独自流泪，
也想过结束，但念头一起，巨大的恐惧
和愧疚就将她淹没。“他至少提供了一
个完整的家庭框架。如果分开，孩子在
单亲家庭中长大，会受影响吗？”同时，
她也担忧：“他自理能力不强，离开我，
他的生活会垮掉吗？我这样做是不是
太自私、太残忍了？”这些念头像无形的
锁链，将她困在这段冰冷的婚姻里。
●专家解析：

魏军萍分析，林姐的困境反映了个
体强烈的“责任枷锁”，尤其是习惯了稳
定的关系和完整的家庭后，可能在她心
中形成两种强大的束缚力：一是对未知
的恐惧——害怕失去现有的身份与生
活，害怕独自应对压力；二是沉重的愧
疚感——将结束一段关系视为一种会
给伴侣、孩子带来伤害的自私行为，从
而将他人的感受置于自身的痛苦之上。

此外，还有一种潜在的羞耻感在起
作用：承认一段重要关系的失败需要巨
大的勇气，而维持现状至少在表面上避
免了这种心理冲击。于是，个体可能会
选择不断压缩自我的需求，在“伴侣”或

“家长”的角色中逐渐模糊那个需要被
关爱和尊重的真实自我。
●给我们的启示：

一个内心枯竭、不快乐的伴侣，实
际上难以给予周围人高质量的情感陪
伴。以牺牲自我为代价维持的表面平
静，其下往往隐藏着更深的情绪问题，
而这种氛围会被家庭成员敏感地感知，
甚至可能被内化为他们未来关系的模
式。打破恐惧与愧疚的枷锁，意味着你
开始正视并珍视自己的内在价值与需
求。这一步或许艰难，但它通向的是一
个更真实、更勇敢、更鲜活的人生。

在伴侣关系中持续给予机会直到
希望燃尽，往往是爱、承诺、责任感与情
感投入复杂交织的结果。而最终选择转
身离开，则是这种内在力量转向自我保
护与自我尊重时的深刻表达。这不是突
然的决定，而是一场内心长途跋涉的终
点。理解这条充满挣扎的心路历程，不
是为了指责过去的选择，而是为了拥抱
那个曾经尽力坚持、最终学会爱护自我
的自己。然后，我们可以更轻盈、更清醒
地走向未来，去建立和迎接那些真正值
得投入的、健康且相互成全的关系。

写在最后的话

很多亲密伴侣都或多或少有过这样的经历：伴侣关系中，一方

即使反复受到伤害和感到失望，却依然选择原谅另一方，一次次地

给予对方机会。这常常被误解为软弱或缺乏判断力。然而，这背

后其实是一段复杂而隐秘的心路历程。当这个人最终选择决绝离

开时，旁观者往往会发出“为何能忍这么久？”或“为何现在才离

开？”的疑问——这恰恰忽略了这个漫长而沉默的内在消耗过程。

国家二级心理咨询师魏军萍指

出：“伴侣关系中‘给予太多机会’的行

为，背后交织着复杂的情感机制与认

知模式。而爱的最终消逝，则是一个

人的自我保护系统在长期预警后，最

终启动的必要程序。理解这个过程，

对任何人都是一种深刻的疗愈。”


