共同依赖现象(Co-dependency)
我们大都会试图关照有困难的人，但当这种关照变成一种强迫行为时,就应该引起我们的注意了。一个妻子会满足他酗酒的丈夫的任何需要，一个母亲会为自己逃学的孩子找借口，一个父亲会拖人找关系使自己行为不良的儿子躲过制裁。他们会为维持一段关系，为避免被抛弃的感觉做任何事情。这里被帮助的丈夫，孩子和儿子会依赖于帮助他的人，同时这里的妻子，母亲和父亲，会从自己”被需要”发展出一种得到回报和满足的感觉。 双方都变得更加依赖这种不健康的“需要和满足”的关系圈。-psytopic.com

注：括号部分为Psytopic网友WarmSnow添加的注释

共同依赖（日文作”共依存など”）是一种习得行为（习得行为是相对于遗传行为而言的，指并非生来就会的本能，而是后天发展出来的），能传递给下一代人。它是一种情绪现象和行为现象，影响一个人建立健康的、互相给予满足感的人际关系的能力。由于有共同依赖特征的人往往建立或长期保持单向的、打击破坏情绪的、虐待性的人际关系，共同依赖也被称为”关系成瘾症” （日文作” 人間関係への嗜癖” ）。这种不正常的特质初次被发现是大约 10 年前，对酗酒者家庭内部人际关系进行多年研究之后。共同依赖行为是通过观察、模仿其他家庭成员的类似行为而习得的。（这里的人际关系，和我们中国人日常口语中的人际关系不是一个概念。不是指人际关系网，或者人缘，而是指人和人之间的关系，如亲子关系，伴侣关系，对手，朋友等。）

谁会得共同依赖症？
通常来说，酒精或毒品成瘾者的配偶、父母、兄弟姐妹、朋友或者同事会得上共同依赖症。最初，共同依赖这个词汇是用来描述药物成瘾者的伴侣，与有成瘾症状者共同生活或与其处在某种关系（如亲子关系，伴侣关系，同事关系等）中的人。与慢性病人或精神病人处于某种关系中的人也会呈现相似的症状。但现在，这个词汇被广泛用来描述来自功能异常（ dysfunctional 的原意是，运行异常，功能异常，我不知道对应的中文词汇是什么） 家庭的有共同依赖特质的人。

什么是功能异常家庭？
功能异常家庭怎样导致共同依赖症？
功能异常家庭指的是，其成员遭受恐惧、愤怒、痛苦或耻辱，但这个家庭却漠视或拒绝承认这个事实。其中的问题可能包括以下这些：

一、 家里有人对药物、酒精、人际关系、工作、食物、性、赌博成瘾。

二、 家里存在肉体上的、精神上的虐待或sexual abuse(性虐待) 。（精神虐待这东西，国内一般不怎么提及，但是西方对此重视程度很高，长期反复的讽刺挖苦，不尊重，冷漠，忽视，羞辱，刺激，贬损，嘲笑，压制，威胁等，都算是精神虐待，也称为冷暴力。如果是在家庭里，也是家庭暴力的一种情况。在英国，如果丈夫对妻子有身体或精神的虐待，只要有人报警，无论被害者本人是否承认，一旦经法律认定确有其事，丈夫就会被判刑。在北美，如果是家长如此对待儿童，政府的工作人员会来立即把孩子领走，然后再核实情况，如果确凿，家长会被剥夺监护权，由政府或社会机构负责抚养孩子。而且判断的标准不是行为者本人是否故意或恶意，而是对受害者的影响。说句不好听的，很多中国的家长要是在别的国家，肯定要被警察和政府部门调查，接受监督和教育是铁定逃不了了。换了法律，换了社会行为标准，得出的评价也不一样了。）

三、 家里有人患有长期的精神疾患或身体疾患。

功能异常的家庭认识不到自己存在这样的问题，其成员对此闭口不提，或者不采取正视的态度。结果是，家庭成员学会了压抑自己的情绪，学会了不去考虑自己的需要。他们变成了”survivors “( 这个词直译的话，意思是，不去积极反抗和争取，只是消极的谋求和维持生存。中文没有准确的对应词汇) 。他们发展出有助于自己拒绝承认，漠视，或避免自己的负面情绪的行为。他们分裂自己。他们不去提，不去碰，不去正视，不去感受，不去相信。功能异常家庭的成员，其自我意识和情绪的成长成熟往往便受到阻碍。

这样的家庭的注意力和能量都集中在那个有问题或者有成瘾症状的家庭成员身上。有共同依赖症状的家庭成员，典型的行为是为了那个有问题的人而牺牲自己的需要。当他们把别人的健康、别人的利益、别人的安全（感）置于自己的之上，他们就与自己的需要、愿望和自我感受失去了联系。

共同依赖症状的人如何行为？
共同依赖症状的人自我评价低，他们从自身之外寻找一切事物来让自己好受一点。

他们发现”做自己”很难。有些人试图通过酒精、药物、尼古丁好受一些，结果成瘾。

还有人会发展出强迫性的行为，如工作狂，赌博，或滥性。

共同依赖症状的人总会有良好的用心。

他们会试图关照有困难的人，但这种关照会变成强迫性的，停不下来。他们往往会扮演一个”殉道者”的角色，专门去满足那个需要他的人。

这样的一个妻子会满足他酗酒的丈夫的任何需要，这样的一个母亲会为自己逃学的孩子找借口，这样的一个父亲会拖人找关系使自己行为不良的儿子躲过制裁。

问题是，他们一次又一次的试图去挽救和帮助那个有需要的人，这使得那个人陷入一个恶性循环，从而变得更加依赖这种不健康的需要满足。随着这种依赖的增长，有共同依赖症状的人从自己的”被需要”发展出一种得到回报和满足的感觉。当关照变成了强迫性的，有共同依赖症状的人会在这个人际关系里感到别无选择，感到无助，但却无力去摆脱带来这些感觉的行为循环。有共同依赖症状的人会觉得自己是受害者，还会被恋爱关系和朋友关系中的弱势感所吸引。

共同依赖症状的人的特点：
· 过度的对他人的行为的责任感。 

· 混淆爱与同情的倾向，倾向于去”爱”他们所同情和援助的人。 

· 去承担自己份外之事的倾向，无论什么时候都是这样。 

· 当别人没能意识到他们的努力时感到被伤害的倾向。 

· 对人际关系的不健康的依赖感。他们会为维持一段关系，为避免被抛弃的感觉做任何事情。 

· 极度需要被他人批准，被承认，被允许，被通过。 

· 坚持自己时会有罪恶感。 

· 强烈需要控制别人。 

· 对自己和/ 或他人缺乏信任。 

· 害怕被抛弃，害怕孤单。 

· 弄不明白自己的感受。 

· 难以适应变化。 

· 对亲密和人与人的界限的认识有困难。 

· 长期的怨气。 

· 撒谎\ 不诚实。 

· 交流不畅。 

· 难以做出决定

共同依赖有不同的程度，症状的密集程度说明问题的严重程度。并不能作出一个有共同依赖症或无共同依赖症的简单划分。

1. 你会不会用沉默来避免争执？
2. 你是否总是担心别人怎么看你？
3. 你有没有和酒精或药物成瘾者共同生活过？
4. 你有没有和打你或belittle （意思接近轻视，蔑视，施动者使受动者感到自己微不足道。日文的解释是：誰か、あるいは誰かが行ったことを重要でないようにみせること。） 你的人共同生活过？
5. 别人的意见是不是比你的更重要？
6. 你适应工作或家里的变化有没有困难？
7. 当对你来说很重要的人把时间与他的朋友而不是你共渡时，你会不会有被拒绝的感觉？
8. 你会不会怀疑自己成为你想成为的人的能力？
9. 你向别人表达自己真实地感受有没有困难？
10. 你有没有无力感（inadequate 在精神病学里的意思是，没有什么明显的生理上的或精神上的问题，但是不能有效的对情绪、社交、智力或生理上的需要做出反应，自己无力满足自己的这些需求） ？
11. 当你做错了事，你会不会觉得自己是一个”坏人”？
12. 接受别人的赞扬或礼物你会不会觉得困难？
13. 如果你的孩子或者伴侣做了错事，你会不会觉得非常的失望伤心？
14. 你会不会觉得你生活中的其他人如果没有你不听的帮助就会走下坡路？
15. 你会不会经常希望会有人来帮你把事情做好？
16. 你是否对有权威的人谈话有困难，比如警察或者老板？
17. 你是否困惑自己是谁或者你将在人生道路走向何处？
18. 在被人求助时，你是否有困难说”不”？
19. 你是否有困难向人开口求助？
20. 你是否有很多事同时要做，却难以确定主次关系，所以你无法适当处理其中任何一件？

如果你确定自己有这些症状中的几个，并且对自己或自己的人际关系不满意，你应该考虑寻求专业人士的帮助。找有资格的、有处理共同依赖症经验的医师或精神病医生给你做个诊断。

共同依赖症怎么治疗？
由于共同依赖通常是根源于一个人的童年，治疗经常涉及到探查早期童年期的问题，以及它们与现在破坏性的行为模式的关系。治疗手段包括教育，控制组试验，个人和小组疗法。通过这俄治疗手段，共同依赖症患者能够重新发觉他们自己，找到他们给自己造成困扰和阻碍的行为模式。治疗手段还包括重点帮助患者与他们从童年期起就被埋没的感觉重新建立联系，或者帮助他们重建健康的家庭关系。治疗的目的，是让他们能够重新感觉到自己全部的感受。

当共同依赖发生在家里该怎么办？
改变不健康行为方式的第一步是理解它。有共同依赖症状的人，和他们的家庭成员要了解成瘾的过程和恶性循环是怎么回事，以及它是怎么影响他们的关系的。这非常重要。图书馆，药物和酒精滥用治疗中心，还有精神健康中心一般都为公众提供教材和课程。

共同依赖症患者和他们的家人有必要作出很多的改变和成长。家里任何助长成瘾或虐待的关照行为都应该被认识到和停下来。有共同依赖症状的人必须认识到他们自己的感受和需要，并敞开心怀接受它们。这包括学会说”不”，爱别人但该强硬的时候也强硬，学会依靠自己。人们会在自我发现中找到自由、爱、和安宁。

希望就在学习中。对共同依赖理解得越多，你对它的影响处理得也就越好。寻找更多的信息和援助会对生活的更健康更满足有所帮助。

1. 需要被赞赏：一个人不管做什么，都绝对必须得到每个人的喜爱和赞许。

2. 过高的自我期许：人在各方面都必须能力十足，完美无缺。

3. 责备：有些人很坏、邪恶、卑鄙，应该受到责备惩罚。

4. 面临灾难：当事情不能尽如己愿时，一定是可怕的灾祸。

5. 不必负责：不愉快是由外在环境所造成，个人一定无法加以控制。

6. 忧虑：对于可能发生的危险或可怕的事物，必须要常记挂在心里。

7. 逃避问题：逃避某种困难或责任，总一定比面对问题还来的容易。

8. 无助感：过去的经验与事件，是现在行为的决定者，过去的影响一定是无法磨蚀。

9. 完美主义：每个问题一定有一个正确或完美的解决方法，而且必须找到，否则将会有大灾难。

10. 依赖：一个人必须依赖他人，并应找一个比自己更强的人去依靠。

11. 过分关切：一个人应该为别人的难题或困扰而烦恼。

12. 惰性：个人的自我陶醉或不必积极参与活动，也必能带来极大的喜悦。

我们的文化崇拜规划，什么事情都必须事先规划。我们的每一天，每一周，每一年，我们的全部生活。我们有日记，日程，目录，对象，目标，策略，甚至是梦想。职业规划是这些膜拜中最阴险的一种，因为它鼓励一种感觉——我们对未来事件的控制感。但我们都不擅长预测我们的未来。当我们不能够预测下周将要吃什么样的三明治的时候，我们如何能够预测在未来的20年我们将要做什么类型的工作？未来对你而言本身就是一个陌生人，这就是为什么一个18岁的年轻人很难选择他职业的原因，其实对于一个中年人而言同样如此，只是他需要承受更多谴责的目光，这是我们的文化。-psytopic.com

正如那些调查问卷中的问题：你如何看待未来的一年时间？这已经引起了一种开始：未来如小游戏一样开始，像建在沙滩上的信念一样结束。你猜到了老板们最想听的是什么，然后你回答了他们想要的。有时候，你为了能够“升职”，这种对未来的事情详细考虑就已经变成了一种你必须玩的小游戏。

“根据自己的价值观和特质，我们自己作决定”
事实上，人们通常都不知道他们想要什么，心理学也已经证明了这一点。这就是为什么职业规划或者至少那些计划你下一步应该怎么走的事情是让人不愉快的。当你18岁，别人问你将来你想干什么时，这会让你很不开心。这里也许有许多不同的观点，这些观点中也许有着无数分歧，而且许多观点是完全相反的。但所有可能性都具有同样的诱惑力，那就是被那些无穷的螺旋型未来所环绕，对于那些中途辍学的跟随父母足迹的孩子我们不足为奇。但是我们并不想相信那些尝试或测试，不管是出于何种理由。我们想依据自己的价值观和特性，完全自主的做决定。

中年危机
18岁时做决定很难，但在理论上已经能够很好的做决定的中年也同样很困难。事实上，当你用30多年广阔的视野和乐观的心态代替那些愤世嫉俗的观点来对待工作，你已经更加清楚一份工作的底线。这里不仅有我们的工作经验，还有我们工作中的朋友，所有的这些人都会让我们感觉事业增添了光彩。

每个人都有自己的内在交易价值。你喜欢例行公事吗：无聊却很安全？你喜欢旅游吗：令人兴奋却不得不远离自己的爱人？你对挣更多的钱在意吗：必须获得更多的无聊/压力/更少满足感的工作？不管上述列举事情的结果如何，不管这些事情周围还有多少其它事情，让你决定生活中应该做什么事情很困难的原因是因为你必须去预测未来。

这里有许多原因为什么我们看起来好像擅长于预测我们的所想。如果我知道我在享受我现在所做的事情，那以后我就会很享受这个事情，不是吗？掌握了这些，我花费了数年的时间去打造一系列我的所爱――电影，书籍，连续剧；以及我所不喜欢的事情――看牙医，严重的困窘和流感，特别所有这些不是同时发生的时候。如果我同时取得了这些喜欢的和不喜欢的，很容易就可以预测未来我的所想。但是，好像我们经常被我们的未来所震惊。

“我们其实无法预测未来是什么使得我们幸福”
错误的想法（miswanting）[注释]

我们对未来的想法犯了错误的概念已经被Gilbert和Wilson命名为“错误想法”（miswanting）。他们的一系列的研究已经发现：我们预测在未来什么让我们更快乐方面的能力很弱。我最喜欢的一个简单实验：两组被试都参加这个实验，他们会得到免费的三明治，这对大学生来说绝对是一个好东西。

其中一组预先选择这一周他们所需要的三明治；另一组每天选择他们所需要的三明治。一个令人不可思议的事情发生了。那些每天选择三明治的被试每天午饭时都选择同样的三明治，并且这些被试对他们的选择做出了合理的高兴程度。

可是，令人惊奇的是，那些预先设想下一周午餐的被试选择却是多变的。他们周一选择火鸡三明治，周二选择金枪鱼三明治，星期三选择鸡蛋三明治等。但是随着下一周时间的到来，他们大多不喜欢他们以为自己应该有的变化。事实上，他们与每天选择的被试相比，显得更不高兴，并表现出了显著差异。

“如果我们知道我们的未来，我们都是如此的不快乐。”
预言失灵
这种“多样性”与“同一性”只是人们在预测未来情绪状态时表现出来的一种特殊偏差。这里有另一个积极心理学所做的“违反直觉的偏差”。主要是观察：当人们在生活中遭遇灾难性的坏事，或者幻想性的积极事件，人们如何预测他们的感觉。比如：如果你中了彩票你感觉有多好？绝大部分人预测他们的生活将完全改变，并且自己活得更快乐。而研究的结论是什么呢？是的，当人们刚刚发现自己中了彩票之后确实很高兴，但6个月之后，高兴的水平却回到了人生的“基线”水平。

可笑的是，在这崇高的旅程中，不管是预测我们中彩票后的感受，还是预测我们中午吃什么三明治时，如果我们知道我们的未来，我们都是如此的不快乐。所以，当我们都不能够预测我们下周将要吃什么样的三明治的时候，我们如何能够预测在未来的20年我们将要做什么类型的工作？

随着年龄的变大，我们偶尔会变得更智慧。随着我们的学习，不管是未知的还是已知的，我们都不擅长预测我们的未来。我们开始认识到这一点也不比我们曾经的想法更科学。

“人们开始明白未来包含着如此少的可确定因素…”
陌生的未来
这就是说你的未来对你而言本身就是一个陌生人。所以，你知道，同样的，那就是为什么一个18岁的年轻人很难选择他的职业。但是对于一个中年人而言，当他的所学很有限时，所遭遇的就是严厉谴责的目光。

这好像是说明人越老越谨慎的另一个原因，但远不是这样的。更准确的说，谨慎并不是随着年龄而增长的，而是受自知之明的暗示。人们开始明白未来包含许多难以察觉的不确定事件，甚至包括那些看起来已经在我们控制之下的事情，就像我们选择三明治一样。

最强的猜测打败最谨慎的计划
对于“错误想法”的争论已经应用到我们生活中的任何领域，包括对我们未来进行预测。职业规划已经变成一种痛苦的事情，因为这是如此重要的一个决定，而且我们要通过掌握的非常有限的有用信息来理解它。
最好的职业规划的策略是这样的：尽你的所能来猜测，试验它，当你不喜欢它时请不要惊讶。但是，请无论如何不要在面试中提及这些。

