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章节摘录

版权页：   插图：   依赖型人格障碍 依赖型人格障碍者处处依赖他人。依赖型人格障碍的主要标志是
过分需要他人的照顾和呵护。他们以顺从的方式行事，以便获得他人更好的呵护，让他人控制情境。
他们需要大量的鼓励和建议，甚至会把做决定的责任也推给他人。关于应该住在哪里、上哪所学校、
修哪门课程、与哪些人交往等决定对他们来说都很困难，他们需要寻求他人的肯定和帮助。甚至对于
很小的决定，如今天出门是否带伞、穿什么颜色的衣服、在餐馆里点什么菜等也需要他人的建议，他
们很少掌握主动权。由于依赖型的人害怕失去他人的帮助和建议，他们会尽量避免与被依赖者发生分
歧。由于极度需要支持，依赖型人格障碍者甚至会屈从于本不赞同的建议或决定，以避免惹被依赖者
生气。他们缺乏自信，需要他人不断地肯定自己，因而他们无法单独完成工作。他们会等他人一起开
始工作，在工作中总是需要他人指点。他们总强调自己能力不够，以便得到其他人的帮助。他们尽量
不让自己表现得很能干，以免他人不再帮助自己。一个总是依赖他人解决问题的人不可能学会独立生
活和独立处理问题的技能。 依赖型人格障碍者为得到他人的支持和帮助可以忍受各种极端的处境。他
们会屈从于一些无理要求，忍受屈辱或与他人保持扭曲的关系。他们认为自己无力照顾自己，所以需
要忍受屈辱来维系与被依赖者的关系。他们的悲哀在于，他们推卸责任和过于依赖他人，永远也发现
不了自己有照顾自己的能力。表11列举了依赖型人格障碍者的主要特征和典型信念。 表11依赖型人格
障碍的特征 过于依赖他人的呵护 屈从他人意愿 寻求他人的肯定 很少采取主动行为，很少发表不同意
见 无法独立工作 为获得支持，不惜忍受屈辱 依赖型人格的典型想法或信念 “我很脆弱，我需要帮助
。” “最糟糕的事情是被他人抛弃，独自一人。” “我不能得罪那些我需要的人。” “为得到别人
的帮助我必须顺从。” “我需要别人帮我做决定。” “我希望有人告诉我该怎么做。” 侮辱和虐待
关系的出路使他人处于某种关系中的一种常见策略是使他们确信没有人需要他们，该策略在扭曲的婚
姻关系中很常见，例如，丈夫经常贬低自己的妻子。这是一种心理虐待，表现为经常指责妻子的缺点
，侮辱她的外表或能力。一些在婚姻生活中缺乏安全感，担心配偶会离弃自己的男性会极力贬低配偶
的自信，让她们相信自己不好，有的甚至会进行身体虐待。虽然有时女性也侮辱、虐待男性，但更多
的是男性侮辱女性。 在经受长期的侮辱和心理虐待以后，许多女性的自尊会降低。在这种情况下，为
了获得肯定，女性会越来越依赖男性，为了避免惹怒丈夫，避免丈夫侮辱自己，妻子会变得逆来顺受
。妻子不再主动做任何决定，把做决定的机会让给丈夫，因为他一旦发现她过于主动，就会找机会侮
辱她，以示惩戒。为得到他的肯定，她选择忍受一切。此外，他会想办法让她相信，除了他以外，她
找不到更好的男人。总之，丈夫使妻子在心理上形成对自己的依赖。 处于这种心理或身体虐待关系中
的人应该认识到，她们不需要忍受这种不公平的对待，她们并不是配偶所描述的那种无能的人，她们
需要做的第一步就是学会自己做决定。第一个决定常常是离开虐待她们的人，去安全的地方，比如寻
求妇女救助中心或亲人的帮助。她们必须认识到，自己有主动行为的能力。通常，有了第一次决定，
也是最困难的决定后，做出其他决定就会容易很多，她们会慢慢学会自己照顾自己。
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精彩书评

1、总的来说，关于人格和人格障碍的简介和调试，介绍的很全面。对于我一个非专业读者来说，浅
显易懂。人格的形成成因有多种，先天和后天因素。人格障碍的形成也是如此，“只有当人格特质缺
乏灵活性和适应不良，导致了严重的功能障碍时，才构成人格障碍。”一旦得知有人格障碍的症状，
我们该如何调适呢？书中没有告诉我们，但是在压力的应对策略中，我们能够找到一些答案，保持积
极乐观的情绪。然而消极悲观的情绪只会让我们变得不健康。众所周知的一种A型人格，它与心血管
疾病有着密不可分的关系。A型人格并不是指A型血的人，它有三种显著的特征：竞争性成就动力、时
间紧迫感和敌意。其中敌意又是A型人格中最致命的成分，每当遇到逆境时，即使是个小小的挫折，
他们总是会很容易被激怒。⋯⋯心理学很有趣，也是了解自身和处理社交关系的有益学科。
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章节试读

1、《人格障碍与调适》的笔记-第73页

        那些把坏事归因于稳定的、一般的和内在的因素的人被视为悲观主义者；而那些把坏事归隐于不
稳定的、特殊的和外在的因素的人则被视为乐观主义者。乐观主义者认为生活事件是不稳定和具体的
，他们所做的事确实能够影响生活的结果。相反，悲观主义者认为当出现不好的事情时，他们无能为
力，坏事情有稳定的原因，反过来它也会对生活的各个方面产生负面影响。悲观主义者认为他们的行
为和生活结果之间没有关系。

2、《人格障碍与调适》的笔记-第118页

        人格障碍的症状表现为我们在很多领域探讨过的适应不良的变量，包括特质、情绪、认知、动机
和自我概念等。人格障碍可以被视做正常人格特质的适应不良的变量或者组合。
P119动机是人格障碍的另一主要成分，可以帮助我们理解人格障碍。动机描述的是人的某种需求以及
特定行事方式的目的。认知是指在知觉、解释和计划过程中的心理活动。这些认知过程都有可能在人
格障碍中被曲解，如某些障碍就是对他人意图的经常的一致性的曲解。人格障碍通常涉及一种不健全
的社会判断力，例如，一个偏执型人格患者会认为他人都与自己作对；表演型人格障碍患者则认为自
己会得到所有人喜爱；患有边缘型人格障碍的人会把无心的评论视作抛弃、批评或者拒绝的信号。总
之，每一种人格障碍都涉及对他人观念和社会认知的曲解。
P120情绪也是理解人格障碍的一个重要领域。许多人格障碍中存在极端化的情绪体验。有些人格障碍
表现为对情绪的极端释放（如边缘型），另一些则表现为焦虑（如回避型）、恐惧（如偏执型）或愤
怒（如自恋型）等情绪的的极端化。大多数人格障碍都包含某种有助于理解该障碍的核心情绪。自我
概念是人格障碍的另一重要成分。自我概念是一个人对自我认识的集合。大多数的人格障碍都涉及自
我概念的扭曲。我们中的大多数人都能建立并维持一种稳定且真实的自我意象：我们了解自己的观点
，了解自我价值，知道自己想要的生活。然而很多人格障碍患者的自我概念缺乏稳定性，他们可能会
觉得自己是一个空壳，害怕做决定，或者需要不断得到来自他人的肯定。自尊也是自我的一个重要部
分，某些人格障碍与过高（如自恋型）或过低（如依赖型）的自尊有关。
P121亲密关系问题，不论是与他人的关系过于疏远，还是过于亲近，是某些人格障碍常见的特征。同
理心，即了解他人的内心感受，是重要的人际交往技巧，大多数人格障碍都涉及同理心的缺失。例如
，人格障碍患者要么曲解他人，要么完全不在意他人的感受。

3、《人格障碍与调适》的笔记-第39页

        我们如何解释事件决定了该事件是否会带来压力。
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