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  你有没有听过“打猎型伴侣”？在社交媒体上，网友分享拥有一个“会打猎回家的
伴侣”是怎样一种幸福：Ta经常会随手带回一些好吃的，虽然几乎都是一些很平常的东
西，比如小饼干、小蛋糕和水果等；看到什么好玩的，Ta总是会下意识带一份回家……
所谓的“打猎型伴侣”就是这样，像一个优秀的猎人一样，每次回家都会把外面的好东
西带回来与另一半分享。不少网友认为，这种下意识的惦记才最动人。

“打猎型伴侣”

 你遇到了吗

“打猎型伴侣”都很优秀

  打猎，是一个富有原始意味的词语，在以狩
猎采集为主的原始社会才需要依赖外出打猎获取
食物资源，从而让族群生存并繁衍下去。进化心
理学中的代价信号理论认为，这是因为狩猎本就
是一项需要付出巨大代价的活动，而“狩猎成
功”就成为了一名猎人具有某些优秀品质的信
号，比如聪明、有力量和慷慨大方等，所以一名
优秀的猎人也往往会比较受异性欢迎。
  虽然在如今的社会中，狩猎已经被替代为劳
动和工作，但是这种代表优秀品质的信号依然延
续到了现代人的亲密关系中。一个总会在回家路
上顺手给你带点东西的“打猎型伴侣”，实际上
是在向你展现Ta的一些宝贵品质，比如：可
靠、会照顾人、有能力、值得信赖、愿意投入和
付出、为人慷慨、乐于分享等。
  从现代心理学广泛认可的大五人格特质理论
来说，这些品质代表着伴侣有着较高的宜人性和
尽责性，在日常相处中会表现得比较友善、有同
理心、有责任感。
  所以，如果你家也有一位这么优秀的“打猎
型伴侣”，那么恭喜你，你们的关系肯定差
不了。

“为你打猎”是一种爱的语言

  不知道大家有没有注意过“食物”在亲密关
系中的作用。在追求Ta的时候，经常会请对方
喝杯奶茶或吃顿饭，两个人在一起之后出去约
会，也会围绕着“吃什么”这个主题。在不知不
觉间，食物总能在人与人之间创造一种亲密的
连接。
  其实，心理学家早就发现了这个现象，叫作
“求偶喂食”，指的是在建立关系的过程中，其
中一方为伴侣提供和分享食物的行为。对于现代
人来说，这种行为已经被视为一种明确的社交和
情感信号。
  有研究发现，一对初次约会的男女，如果出
现“喂食”行为，比如给对方夹菜、拿甜点给对
方吃等，那么他们愿意与对方进行下一次约会的
概率高达93.1%，而这个概率在没有食物分享行
为的人中仅有42.9%。
  归根到底，这是因为“求偶喂食”是一种非
言语的求爱行为，能够快速地拉近两人的心理距
离，增强彼此的情感连接，并向对方传达一种关
心、体贴和建立长期关系的意愿。
  那么，对于那些已经处在亲密关系中的伴侣
来说，这一招还管用吗？
  答案是肯定的。
  婚姻心理学家盖瑞·查普曼在《爱的五种语
言》中提出，有些人表达爱意不只是停留在口头
上，而是会设法为对方做点事情，让Ta感到高
兴，同时也让Ta感受到自己的爱意，这种爱的
语言叫作服务的行动。
  对于“打猎型伴侣”来说，带点好吃好喝的
回家，就是一种非常温暖的爱的语言。

除了“打猎”，我们还可以这样做

  在亲密关系的研究领域，有一个很著名的投资模型，该
理论认为当一个人愿意持续地为关系投入时间、金钱和情感等

资源时，就说明Ta对关系的承诺度更高，这意味着Ta很希望维
系和经营好这段关系。

  从这个角度来说，经常给伴侣带点小零食和小礼物回家其实就是
一种“投入型行为”，能够让对方实实在在地感受到Ta对关系的投入
程度，以及维系这段关系的意愿，而这其实就是关系中安全感和满足感
的重要来源之一。
  实际上，这种“投入型行为”在我们与伴侣日常相处的过程中还有
很多，顺道给伴侣带点好吃好喝的只是其中一种。
  心理学研究发现，以下是一些能够提升关系的“投入型行为”，大家
不妨试试。
   ●分担家务责任

    在两个人的日常家庭生活中，家务是最容易被忽略但也
是最暖心的一种投入型行为。一项涉及2000多名处于亲密关

系的参与者的调查研究表明，有28%-47%的人认为自己承
担了更多的家务，而且大部分情况下都是女性，而这往
往会导致他们对关系的满意度明显降低。但是，如果自
己的付出能够得到对方的认可和欣赏，关系满意度就不
会下降。
  其实，把家里整理和安排得井井有条也是婚姻中非
常有价值的一件事情，很能体现一个人为关系的投入程
度。所以，我们可以主动与伴侣沟通并分配家务责任，
尤其是在伴侣比较累、情绪较差或身体不适的时候，主动
承担更多的家务，比如做饭、洗碗或收拾屋子等。
  即使有时候我们很难保证家务分配是完全公平的，也可
以对伴侣说一句夸赞或感谢的话，让伴侣感到自己的付出是
被看见和值得的，这种温柔有爱的互动也是很棒的投入。
●“接住”伴侣的情感需求
  在一段亲密关系中，为伴侣提供支持并不仅仅是在Ta心
情不好或遇到困难的时候给予帮助，真正重要的是让对方在
日常生活中就能感受到“当我需要你的时候，你会随时都
在，并给予我支持”，这叫作伴侣支持的响应性。
  有研究发现，在亲密关系中，有时候提供实际帮助不仅
没什么作用，反而会让对方感到更焦虑和沮丧，但是当对
方主观上感觉自己的情感需求是被看见和得到关怀的，却
能有效地缓解消极情绪，提升关系质量。
  所以，在亲密关系中的投入也可以是主动“接住”
伴侣的情感需求，比如在Ta难过的时候倾听和陪伴，在
Ta忙碌的时候主动关心一下，或者在Ta遇到麻烦或自我
怀疑的时候坚定地站在Ta这一边，让Ta知道你一直
都在。
●创造共同体验
  还有一种日常就能做的关系投入形式，就是与

伴侣一起创造新的共同体验。有研究发现，无论
是情侣还是夫妻，一起完成一项新鲜且有意思
的合作任务，就能让他们感到两个人之间的爱
意变得更浓，对关系的满意度更高。
  这种共同体验在日常生活中很容易就能
实现，比如周末去尝试一家新餐厅、一起玩
双人合作游戏、报名双人舞课等。
●一起规划未来
  与伴侣一起规划两个人的未来，是对关
系承诺的最直接体现。有研究表明，这是对
关系满意度最强的预测因素，对关系的维护
效果最好。
  不过，规划未来不一定是结婚生子这
些很宏大的事情，也可以是一些短期的计
划，比如：讨论今年的旅游计划并为此
攒钱；一起制订健身或学习的目标，然
后一起努力；一起聊聊未来的职业规
划等。

据科普中国 


