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我的愛情學分 

實習心理師-林棋澔 

前言 

大學!!很多人都說這是一個充滿驚喜和新鮮感的階段—系上活動、系隊、

社團、打工、專業上的學習、聯誼、愛情等等，是我們探索許多新奇的起點。

今天想跟大家談談愛情，很多的學生在這個階段會有伴侶，共創一段浪漫的愛

情，特別相比以前的人們，他們比過去數代的人們擁有更多的自由去追尋愛情

（Arnett, 2004），有更多的社交機會，甚至因為網路、交友軟體發展蓬勃，從

線上認識另外一半也成為了一種管道（Arnett, 2004）。尋找許多方面吸引自己

的伴侶、擁有共同興趣、信念與價值觀，有著相似的眼光來看待這世界。因

此，許多人會在大學這個階段結交伴侶，浸泡在愛情裡。在這段過程中，每一

段伴侶所發展出來的愛情樣貌可能都不太一樣，不過大略會有些相似之處。今

天想跟大家一同來看看自己的愛情樣貌，對自己在愛情中的狀態更加瞭解，以

及在最後有些增進彼此關係的建議。 

一、愛情發展的四種類型 

Shulman 等人（2018）針對約在大學生年紀的人所建立的愛情關係發展樣

貌進行研究，發現可以歸類出四種類型，下面會一一的來介紹，並描述每種類

型有什麼樣的特點。 

(一)浪漫但沒有長久穩定的關係（Sporadic short involvements and casual 

romantic encounters）:他們通常是在一些場合偶然認識而開始交往，例如:夜

店、聯誼等，在感情當中彼此只有激情和親密的交流，但從來沒有發展為穩定

長久的關係。這些人經常在每一段交往經驗中沒有去學習和克服問題，過多地

關注過往自己在感情中所受到的傷害，讓他們難以在關係中去信任對方，缺乏



2 

 

2 

 2 

去和伴侶建立合作穩定關係的能力，因此難以發展長久穩定的關係。 

(二)長期的關係但缺乏學習（Lengthy relationships but absence of 

experiential learning）:他們的愛情關係是穩定且長久的狀態，但不見得與伴侶

是親密或是互相尊重的。這個族群有較多高依賴性的女性，儘管他們對於在關

係中有感到不適也依然會想持續保有這段關係，因為至少伴侶可以提供經濟上

的支持及安全感。 

(三)從隨興到穩定（Moving from casual to steady involvements）:他們的

感情在前幾年是不穩定且有波動的，不過他們願意不斷地在這段關係中反思及

學習，例如:學習表達自己、接受與伴侶的親密，漸漸朝著能夠給予對方承諾的

方向發展。 

(四)穩定的伴侶關係（Steady relationships）:他們的感情穩定且能與伴侶

建立真實的親密關係，大部分的人表示他們能夠從過去成功、浪漫的交往經驗

以及家庭成長經驗裡，學習到可以如何和伴侶建立真實的親密關係。 

大家可以自行檢視一下自己的愛情發展狀態，不論你覺得自己是在哪四種

類型中，都是一個在愛情關係中探索的過程，值得好好的去思索一下。希望大

家都能夠朝著穩定的伴侶關係邁進，身處在這個年齡的我們，對於許多事情都

還在探索與整合自己，Arnett（2000）研究發現約大學至剛出社會這個年齡區

間的人們，將會進行愛情、工作、世界觀等多面向的探索。因此，允許自己這

段時間在愛情關係中去學習和探索，學習如何兩個人相處，建立親密的關係。

而下面將和大家來分享在感情中能夠更瞭解自己以及伴侶，也讓感情升溫的好

方法喔。 

二、增進彼此瞭解跟親密的好方法-愛之語 

Gary Chapman(蓋瑞．巧門)發現人有著愛與被愛的需求，每個人都會向自

己所愛的對象表達愛的語言，而每個人表達或偏好接受的愛的語言並不太一

樣。舉例來說，有的人喜歡透過送禮物來表達自己對對方的愛意，有的人喜歡
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在生活上告訴他的伴侶我愛你、我覺得你好可愛。這些都是都表達愛的方式，

而 Gary Chapman 將人們接受愛的方式稱為”愛之語”，並將它分為五種，一

起來看看是哪五種吧! 

(一)肯定的話語（Affirmation） 

偏好接收別人向你說出肯定的話語(如欣賞﹑鼓勵﹑讚美﹑感激﹑認同)同

樣地，你也會以肯定的言語向你重視的人表達愛和關心。 

(二)高質素的相聚時刻（Quality Time） 

這是指彼此撇開牽掛的人與事，一起從事喜歡的活動，如：約會、聊天、

看電影等。不見得一定要做什麼活動，而就只是用心地陪伴著伴侶，將專注力

完全放在對方身上，儘量享受相伴的樂趣。 

(三)貼心禮物（Receiving Gifts） 

喜歡贈送貼心的禮物來表示對伴侶的細心和關懷，貼心的禮物不一定是昂

貴的物品，也許是對方喜歡的東西，最重要是表達送禮者的心意，而收禮者則

可享受被愛的感覺。 

(四)服務行動（Acts of Service） 

伴侶為對方做事、服務，以表達照顧和保護的情懷。伴侶間最常見的服務

行動為：主動為伴侶整理東西、準備餐點、接送伴侶等，只要你願意為伴侶做

的事情，而伴侶也喜歡的都是喔。 

(五)身體接觸（Physical Touch） 

以身體接觸表達愛意，良好的身體接觸可以表示想親近、關心、安慰、照

顧。這些接觸包括依偎、牽手、擁抱、親吻及性行為。 

以上就是五種愛之語，每個人偏好接受到愛的方式都不太一樣，可以和伴

侶一起討論看看，彼此比較偏好什麼樣的愛之語，喜歡對方怎麼樣的付出而感

受到被愛。有些關於愛之語的書籍和網路上的文章，都有可以檢測自己愛之語

的測驗喔，鼓勵大家可以去做做看，瞭解自己和伴侶的愛之語。雖然有不同的

愛之語，但最重要的是你的心意，上述提到的愛之語都只是行動，而當你是認
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真和用心的愛著你的伴侶而做，一切才會是有意義的，這些行動才會讓人感

動、感受到被愛，心意才是愛之語的核心。你的伴侶最在意也感受到的是你為

他付出時，背後那一個愛他的心，這才是你的伴侶的愛之語。 

結語 

最後想與大家分享一位我很敬重的長輩告訴我的一句話，分享著他在愛情

關係裡的看見，『很近的可以變得很遠，很遠的也可以變得很近，最重要的是願

意靠近彼此的心。』兩個人在一段親密關係中，必定會有許多摩擦，有些伴侶

的價值觀比較相符，剛開始的摩擦比較少，但可能因為不在乎彼此相處的細

節，而讓兩個人的心愈來愈遠；有些伴侶相符的價值觀相對少，剛開始會有許

多的摩擦，但彼此願意互相瞭解與努力，而讓兩個人的心愈來愈靠近。在愛情

關係裡，重要的是一個願意靠近彼此的心，不管在感情當中發生什麼事情，唯

有願意瞭解和親近對方，彼此才能一同造就最美的愛情，那將會發生在兩個願

意一起為對方而努力的愛情中。祝福大家都能夠有著一個願意靠近伴侶的心，

創造出屬於你們最美的愛情。 
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升大學後怎麼變孤單了？！ 

─談大學新鮮人適應力    

實習心理師-江彩鳳 
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