
当备胎的都是什么心理？ 
 

   

 

   

 

    

“他以为他是首选，其实他是备胎。他以为他是备胎，其实他是千斤顶。她以为他是她永

远的备胎，其实他是云备胎。” 

前一阵无意中听到了一个段子:罗先生是“北上广”的白领，正在追求一位空姐董小姐。董

小姐呢最近快要过生日了，所以罗先生打电话到广播电台的节目中让主持人晓君借节目的

声音祝董小姐生日快乐。可是......万万没想到，当主持人晓君打电话给了这位董小姐，

试探性的发问后，董小姐却自称身边有 15个追求者，而自己并不想和他们恋爱，只想保持

普通朋友的关系......罗先生在得知此“噩耗”后则“痴情”地表示：早就知道董小姐的

追求者众多，自己只是其中一个，而自己并不会就此放弃，希望董小姐多给自己机会。故

事的最后，主持人晓君送给罗先生一首歌曲《没那种命》，用来哀悼罗先生的漫漫求爱之

路...... 



也许明眼人都能看得出来，罗先生只是这 15个后宫中的一员，他的备胎之路是任重而道远

的。在爱情中或许没有绝对的公平，但究竟是什么原因导致总有这样一群人心甘情愿地在

爱情中成为完全被剥削的阶级，而不知自爱呢？ 

 

1.他们也许拥有的是“讨好型”的人格 

美国心理学家萨提亚女士将我们在关系中的沟通姿态分为以下五种：讨好型、指责型、超

理智型、打岔型和一致型。而其中具有讨好型沟通姿态的人是这样的，在言语层面——同

意："这都是我的错" ，"我想要让你高兴"；在情感层面——祈求："我很渺小"，"我很无

助" ，恳求的表情与声音，软弱的身体姿势；在行为层面—举动：过分的和善，道歉，请

求宽恕、谅解，哀求与乞怜，让步。 

一个人对另一个人的态度绝大部分是由那个人对自己的态度决定的，即如果在关系中你不

爱护自己，那对方也不会来爱护你。因为“备胎”们在爱情中采用的沟通姿态通常是讨好

型，不珍惜自己本身的感受，而希望用乞求的方式来得到爱，所以他们通常无法得到所追

求的对象的珍惜。 

 

2.他们也许是“痴迷型依恋”的患者 

依恋模式是指，我们在婴儿时期与母亲的互动以及依赖的模式，而这种模式会在成年后的

人际关系中起着很大的影响作用。心理学家将依恋模式分为以下四种：安全型、痴迷型、

恐惧型、回避型。 

痴迷型的人害怕独处，希望在亲密关系中投入全部的情感，会对没有亲密关系感到不安。

当一个人无法与自己和平共处，对单身的状态感到不安时，TA会更容易去依赖一个不适合

自己也不爱自己的对象，而在发现对方对自己不感兴趣时，由于他们害怕再次陷入单身的

状态，所以会害怕从关系中脱离出来回到孤身一人的状态中。 

 



3.他们的自我价值感很低 

在亲密关系中，一个自我价值感很低的人潜意识里对于自己的评价通常如下所述—“我不

值得被爱”、“我一无是处”、 “我觉得自己毫无价值”等等。这样的自我评价通常会导

致 TA在亲密关系的相处中感到焦虑，并且害怕自己不被珍惜，被遗弃，这种对于关系的错

误期待很可能会变成现实，陷入自我实现的预言。 

“备胎”们由于自我价值感很低，所以在潜意识中对于能否与自己心仪的对象建立亲密关

系通常持一种悲观的态度，即“因为我不可爱，所以 TA不会喜欢我”，这种对于关系的消

极认知会反过来影响他们的追求方式以及与心仪对象的相处方式，他们在与心仪对象交往

过程中的言谈举止、以及一些肢体语言中通常就会有意无意地透漏出“我不可爱，所以你

不会喜欢我”的信息。于是，TA们心仪的对象接收到了这样一种信号，就会按照他们内心

中投射出的错误期待来这样对待他们。到此为止，“备胎”们终于“梦想成真”，他们最

最害怕的反而变成了现实。 

电影《前任攻略 2-备胎反击战》中郭采洁饰演的女主伊泽在经历了被郑恺饰演的男主角余

飞“一夜变前任”后成为了男主角众多女朋友中的一个（备胎）。但是在恋爱导师田师傅

的指导下成功逆袭男神。“备胎”们该如何改变才能收获属于自己的甜蜜爱情呢？ 

 

1.改变讨好型的人格和在亲密关系中的沟通姿态 

我们在亲密关系中的沟通姿态来源于我们的原生家庭。当我们还是一个孩子的时候，因为

对自己的生活无能为力，我们害怕被抛弃，害怕失去保护，失去父母的关心，所以也许只

能通过讨好的沟通姿态来得到食物、得到爱。这种讨好型的沟通姿态在当时也许保护了我

们弱小的身体和不成熟的心灵，但它在当下的亲密关系中已经不再适合。 

我们需要养成一致型的沟通方式，在言语中尊重现实、尊重自己、尊重别人，在情绪上稳

定、乐观、开朗、自信。首先先从尊重自己当下的感受和情绪开始，在亲密关系中形成表

里一致的沟通方式。 

 



2.做自己的父母，重新评价自我的价值 

我们每个人的原生家庭都不是完美无瑕的，童年中我们都曾经或多或少地受到过伤害和不

恰当的养育。比如，可能我们的感受、想法不被接纳、不被尊重，而被老师、家长们教导

一定要按照他们构想的那样来感受、思考、行动才是正确的，其他一切不一样的想法和行

为全都是错误的，有时甚至会以爱的名义来威胁我们妥协。 

可是，在当时发自内心的感受、思考真的是错误的吗？由于童年时的我们经常生活在这种

妥协中，所以长此以往我们会对自己的感受、想法产生怀疑，产生羞愧的情绪。这种羞愧

情绪会大大降低我们的自我评价，因为“我的感受、想法、行为都是错误的”，所以“我

不值得被爱”。 

从现在开始，做自己的父母，从身体上和心灵上好好地照顾自己，在产生情绪、想法的时

候给予自己接纳和鼓励，提高自己的自我价值感。 

 

3.寻找真正适合自己的另一半 

是谁导演这场戏，在这孤单角色里，对白总是自言自语，对手都是回忆，看不出什么结

局。正如许茹芸的歌曲《独角戏》中唱的一样，“备胎”的求爱之路更像是一场只有自

己、没有互动的独角戏，在一个不合适的人面前所有的痴情和关心对于对方来说只是生活

上的负担。 

不高攀也不低就，“备胎”们需要接纳当下的自己，并且找到与自己相似的人来共同成

长，一起进步。 

爱情的开始，从来就不是依靠乞求得来的，而是在你情我愿的模式下谱写的一段双人舞。 

 


