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壹●前言 
 

一、研究動機 
 
現在的高中生總被標籤為「草莓族」，不管是在課業、感情、價值觀…等都既期
待又怕受傷害，分手後無法調適，進而影響學校課業、朋友及家庭關係，因此我

們透過這次的論文，推論出高中生對於分手的錯誤觀念，而分手後的傷害往往出

自於最初結為男女朋友不當的動機，透過問卷、訪談及書籍進而分析出高中生欠

缺選擇伴侶的考量而衝動展開戀情。為了使高中生成功地追求美好的感情事件，

和不重蹈不歡而散的覆轍，我們將提出如何改善高中生輕率的展開戀情和避免對

分手的偏激想法。 
 
以下是本論文研究的重點 
◎透過問卷、訪談及書籍分析出高中生對於愛情觀的錯誤 

◎分手後影響課業、家庭…等，而探討高中生對分手的看法 

◎提出改善高中生擇友的理念和對分手的極端思維 
 
二、本論文之架構 
 

 
 
 
 
 
 

師長訪談 

提出問題、研究目的探討 

問卷分析 資料蒐集 

數據分析 資料蒐集 

資料統整、數據比對 

提出解決方案，論文完成 
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貳●正文 

 

一、文獻探討 

 

不管是男生或女生到了青春期左右就會開始喜歡異性，想交男女朋友、談戀愛，

而現在的高中生往往受到周遭同儕的影響，當別人出雙入對時，自己卻孤零零

的，便自認條件差，常常感覺很不好受或甚至覺得自己沒有地位，而有些人則會

和自己朋友打賭來顯示自己多有魅力，條件優於他人，但愛情是無法預約或強求

的，領取號碼牌只是愚昧地擇友，胡亂射箭，亂開愛情的玩笑，到頭來則是害人

害己，因為『愛情不是一種比較，而是自然發生的，而戀愛找尋未來的人生伴侶，

這才是正確的觀念。』（註一） 

 

高中常常對「制服戀愛」抱持著美麗的憧憬，認為時間到了就可以談戀愛，年紀

到了就可以交男女朋友，但『「愛情」這檔事，跟實際年齡沒有太大的關係，而

是與「心智年齡」關係較大』（註二）高中生戀愛較不注重結婚、長久的考量，

所以有時付出的感情較不真誠，心智年齡不成熟常對愛情抱持著草率的心態，覺

得「來的快，去的快」是理所當然的，缺乏如何細細體會學生戀愛慢慢醞釀出來

的滋味，有人將這類的愛情模式視為『「速食戀愛」、「情慾戀愛」』（註三）

這種戀愛說法是因於現今的社會風氣與生活節奏已和過去截然不同，年輕學生縮

短戀愛步驟的時間，缺乏自制力與成熟度導致不知如何真正愛別人愛自己，為往

後人生抹上陰影。 

 

高中生談戀愛常會有「你/妳是屬於我的」的想法，希望彼此隸屬自己的心，但

這種水乳交融的狂熱絕非等同於「你/妳是我的所以我可以操控你/妳」、「我得

不到的，別人也休想得到」、「我要的時候你/妳是我的，我不要的時候可以丟

掉」的恐怖心態。高中生往往佔有慾太強，得失心過重，無法抱持懷抱寬恕、好

聚好散的雅量，使美好的愛情成為失去相愛的相處模式，因此『倆人結為伴侶，

男女雙方依然是獨立的生命，兩人談戀愛並不代表可以隨便要求對方做任何事，

也不能因為愛情而失去自己，承受委屈。』（註四） 

 

高中女生多半誇大地美化愛情，編織美麗的故事，等待心中的完美真命天子，這

些現象問題大都出自於媒體過分地美化感情生活，偶像劇誇張的演出戀愛永遠是

如此的浪漫美好，平面報導也美化明星的感情生活，使高中生誤判感情的真實性

與現實面，甚至認為未婚懷孕總能如明星般的感情世界如此完美，極易誤導青少

年對兩性交往的概念，當在現實生活中遇上感情挫折和問題時，往往面臨欠缺妥

善處理的能力。 

 

「分手後的調適」也是高中生經常所欠缺的，有的人認為舊的不去、新的不來，
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有人無法承受失戀而悲痛自殘，影響課業、家庭和自己的人際關係。建議分手後，

應適當的宣洩，記取經驗，不二過，忘記過去在感情上的挫折，再度等待目標中

人生的伴侶，『以理性、抽離的方式看待感情，將每一段愛情都視為學習和體驗，

那麼即使結果不如預期，也比較能對自己，對他人釋出寬恕。』（註五）戀愛是

人生必經的過程，將每次分手視為寶貴的經驗，記得心得和教訓。不論是展開或

結束一段戀情，都需要智慧與成熟度，考驗高中生處理感情的能力，透過過程中

的學習進而更了解自己，但也有些東西是高中生在戀愛前須做足的準備，『首先，

作一個懂得自愛的人，其次，遇見所愛、勇敢去愛，遭到拒絕也不怨天尤人，再

來，累積經驗，確立目標。』（註六） 

 

文獻中探討高中生在戀愛時容易犯的錯誤，例如：過於美化愛情、追求新鮮刺激

的「制服戀愛」憧憬、分手後無法調適等。而本論文也透過問卷分析出現在高中

生對愛情和談戀愛所採取的態度，分析結果後，利用所蒐集的資料與訪談，提出

現在高中生的戀愛觀及如何改善其中的錯誤。 

 

 

二、問卷調查與分析 

 

本次問卷以 180位南湖高中的學生作為調查對象，167份為有效問卷，13份作廢，

並將調查結果繪製成圖表（調查對象為高一至高三，男生 57份，女生 123份） 

 

1、擇友的先決條件 

 

擇友的先決條件

79.6
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29
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個性相投

人緣佳
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條

件

百分比

百分比

 

（圖一） 
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最不考慮的擇友條件

36

35
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有勢力
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百分比

百分比

 

（圖二） 

 

小結 

    

   由數據可了解，高中生選擇伴侶時，大部分首先考慮與對方的個性投不投 

合，其次是他/她的人際關係和是否有才華，顯示高中生在意是否與對方聊得來，

相處契合的程度，對方是否能與人妥善交際，至於外在是否姣好，功課頂尖與否

反而不是年輕學生首要的條件，而家庭背景、有勢力、有錢與否，高中生則認為

有或沒有都無所謂，在一起注重的是兩人的感覺，物質上的滿足程度則另當別論。 

 

2、若要開始交往，決定與對方展開戀情的因素 (可複選) 
 

決定與對方展開戀情的因素

93.8

42.7

18.3
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情投意合

尋求感情依靠
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因
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百分比
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（圖三） 
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小結 

 

  高中生決定與對方展開戀情的最大因素是確定彼此情投意合，了解雙方的思

維，個性相處融洽，能分享彼此的喜悅，妥善的調解雙方未來可能面對的問題，

適時的互助，其次是為了尋找感情依靠，青春期的男女開始想要尋求愛情的寄

託，展開戀情除了體會「談戀愛」，也想因此找個感情依靠。 

 

3、 倘若與他/她分手你心裡覺得 (可複選) 
 

分手後的心理感受

68.3

46

15

15

0 20 40 60 80 100

為之感到可惜

心痛不已

我不能沒有他/他

無傷大雅

選

項

百分比

百分比

 

（圖四） 

 

小結 

 

  由問卷顯示出，高中生分手後有一半以上會對此戀情的結束感到可惜，需要一

些時間調適，但又會再度振作，步入正常的軌道，重新展開沒有對方的生活，近

一半的百分比指出，高中生對於分手有 50％會心痛不已，沉淪自己，需要長久

的調適，再調適期間心情低落易影響課業須接受適當的輔導來撫平傷痛，否則容

易傾向自甘墮落。也有少數人無法失去他/她，怎樣也無法釋懷，很容易放棄一

切甚至自殘，占有慾過強，另外少數則無傷大雅，沒什麼感覺，是一種「速食愛

情」的類型，對方的存在與否也不是那麼重要了。 
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4、分手對你造成的後續影響 (可複選) 
 

分手後的後續影響

48.8

47.7

38.8

0 20 40 60 80 100

毫無留戀

逛街狂吃

為之慶幸
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項

百分比

百分比

 

（圖五） 

 

小結 
 
  高中生分手後的影響，近 50％的人選則各過各的，回到原點，毫無留戀，分

手後，大多不會再復合，重回原本雙方的個人生活，不願意再回憶上一段戀情的

點滴。也有近一半的高中生，選擇以逛街狂吃等方式來撫平空虛與傷痛，當宣洩

完之後，又會再度振作，揮別挫折，忘記悲傷。 
 
由以上可得知，大部分的高中生多以個性相投為優先考量，一半分手後則需些許

時間做調適，之後又再度振作，一半又需要長期的時間調整心態免除傷悲。 
 

三、師長訪談 

 

透過文獻探討及問卷分析，訪談內容主要為高中生對愛情觀的偏差，戀愛前又應

具備怎樣的能力和心理成熟度？如何使高中生妥善的經營愛情？建議分手後調

適的方法？ 

 

＊李宜娟老師 教學 6年，其中曾任導師 2年 
 

高中生尚不適合談戀愛，除了容易影響課業，彼此的交友圈會困在兩人之間的範

圍，交友因此受限，心智年齡也還不成熟，對於男女感情的態度不同，得失心不

一，又因男女對感情看法的差異，有時有些偏差的觀念，例如：男生會太愛以標

準化的女生（ex.大眼睛、苗條）因此導致女生太愛打扮，而女生也會較喜歡身
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為風雲人物的男生，而忽略真心誠意。高中生是否能妥善處理分手，能力是在於

心理的成熟度，而不是只介於是否身為高中生，學生無法失去伴侶而荒廢學業、

家庭失和，功課因此退步，有時甚至萌生自殺念頭，此時除了接受輔導，與他/

她溝通，並找他/她最親近、信任的人聽聽他/她的心聲，甚至找男女雙方一起出

來面對面談談，公開解決許多問題，畫下雙方都滿意的句點。 

 

＊龔靖淳主任 師範大學教育心理輔導學系碩士畢業，教學 10年，曾任輔導主             
             任 4年，現任輔導主任 
 

高中不一定適不適合談戀愛，但需要多多了解自己，明白現今最想要追求什麼，

再決定要不要展開戀情，高中生可以多交異性朋友但不宜太快進入一對一的兩人

世界，交友圈因此受限，談戀愛如何把愛情昇華為 1+1＞2，不只使自己也使周

遭更美好這是學生需培養處理感情的能力，除了經過自我了解階段還須對自己的

金錢與時間作分配，最重要的是瞭解什麼是“愛情”？男女因為對愛情有不同的

態度及觀點，對距離的拿捏因此不同，在意的也不同，寂寞和愛，寬容與包容，

如何共同相處與溝通是雙方都須具備的能力，面臨分手時，高中生常常會有“自

我”的思維，我哪裡不好？我有錯嗎?或「放不下」，放不下這段感情而沉淪自

己，有些女孩子甚至為了對方而改變自己，但分手並非壞事，分手過後才會領悟，

主動接受輔導在安全感下宣洩，提出自己的困擾，釐清想法，是分手為一種學習，

學會牽手、分手、放手，錯過是為了遇見對的人，而愛是一切的答案！ 

 

参●結論 

 

高中生大都以個性、情意是否投合為先決條件，了解雙方的個性，再進一步交往，

而分手後大部分都會失落一下，需經一段時間做調適，常以逛街狂吃的方式，好

好的宣洩一番，平復後會傾向希望回到原點，重回以前自己的個人生活，不願再

多留戀或再度復合，經過調適後，又再度振作，步入正軌或等待更適合的對象，

但也有少數的高中生認為無法失去伴侶或覺得無傷大雅，顯示仍存在某些分手後

的極端思維。 

 

處理愛情的能力不在於年齡，而在於心理成熟度，首先必須作一個懂得自愛的

人，了解自己和喜歡怎樣的對象，遇到愛的人，勇敢去愛，對對方抱著寬容的心，

即使被拒絕也不氣餒，不怨天尤人，在此過程中學習，累積經驗以戀愛是為了尋

找生命中的伴侶為目標，避免「速食愛情」、「情慾愛戀」，這類型的短暫戀愛

模式，佔有慾不應太過強烈，真正了解愛情是什麼? 是否要這麼早就進入一對一

的世界？用寬容與包容和對方相處，分手後，應豁達自己，視錯過是為了等待下

一次更加美好，學會記取教訓和心得。 
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肆●引註資料 

 
（註一）甜姐兒。愛情紅綠燈。台北縣。稻田出版有限公司。2003年 
（註二）奇摩知識網路論壇。心智年齡。   
http://tw.knowledge.yahoo.com/question/question?qid=1405112619171 
（註三）徐月娥校長。隨心所欲的網誌。http://blog.udn.com/bullss007/1275168 
       （檢索日期 2009年 03月 21日） 
（註四）同（註三） 
（註五）同（註三） 
（註六）同（註一） 
 

附錄（一）●師長訪談問卷 
 
1.你覺得高中生適不適合談戀愛?為什麼? 
2.你覺得高中生對於愛情有哪些偏差的觀念? 
3.你覺得高中生對於分手有哪些極端及負面思維? 
4.高中生是否有能力好好經營一段戀情及分手後的適當調適? 
5.有哪些可改變高中生理念和分手的極端思維? 
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附錄（二）●問卷 

高中生戀愛學分 all不 all pass? 

◎ 我是 □ 男生  □ 女生 
◎ 是否有戀愛經驗 □ 是  □ 否 
◎ 擇友的先決條件 (依考慮因素先後排序 1~8) 
 □ 外表嬌好(臉蛋、身材…) 
 □ 型男潮女(穿著、打扮、流行時尚…) 
 □ 有才華(跳舞、體育、搞 band…) 
 □ 功課名列前茅 
 □ 人緣佳 
 □ 有勢力 
 □ 有錢 
 □ 個性相投 
◎ 若要開始交往，決定與對方展開戀情的因素 (可複選) 
 □ 情投意合(個性、品味…) 
 □ 只為了想談戀愛 
 □ 和對方在一起很令人稱羨 
 □ 只想找個感情依靠 
 □ 以結婚為前提和對方交往(至死不渝) 
 □ 他/她是父母可接受的理想類型 
◎ 倘若與他/她分手你心裡覺得 (可複選) 
 □ 我不能沒有他/她，難過萬分，怎樣也無法釋懷 
 □ 我得不到的，別人也休想擁有 
 □ 心痛不已，沉淪自己，仍需長久的調適 
 □ 為之感到可惜，小小失落一下 
 □ 無傷大雅，沒什麼感覺 
 □ 樂此不疲，舊的不去新的不來 
◎ 分手對你造成的後續影響 (可複選) 
 □ 萌生自殺或自殘的念頭 
 □ 產生報復心理，傷害對方 
 □ 對感情從此失去信心，不再奢求 
 □ 面對任何事不再抱有期望 
 □ 封閉自我，不再敞開心胸 
 □ 自暴自棄，進而影響課業及家庭關係 
 □ 逛街狂吃，大大宣洩一番又再度振作 
 □ 積極尋找下一個伴侶，填補空缺，深怕寂寞 
 □ 毫無留戀，回到原點，各過各的 
 □ 為之慶幸，敞開心胸再度迎接下一段戀情 
 

親愛的同學，你好： 

     我們是台北市立南湖高級中學二年級的學生，因參加「全國高級中學小論文寫作 

比賽」，希冀對”高中生的愛情觀”有深入的了解，希望你能提供寶貴的意見作為參考，本資料僅供
學術研究，敬請惠予協助，謝謝你的合作與配合！ 
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