
我愛的人　不是我的愛人
　　　　　　　　　陳小春這首歌，相信唱出了幾乎所有人的心聲。這樣說
可不是胡謅的，因為在 Baumeister，Wotman 與 Stillwell 於 1993 年做的
一項西方研究當中，（as cited in Bordens, & Horowitz, 2002），98% 的
調查對象都表示，曾嚐過暗戀、單戀（Unrequited Love）的滋味。所
謂的單戀，就是某一方向另一方表達、明示或暗示愛意，但卻得不到回報，
甚至被拒絕。

　　有些人或者認為，愛一個人可以不需要理
由；但事實上，Jones 和 Wortman 跟 Kenny
與 Nasby 分別在 1973 與 1980 年都曾指出，
人非常傾向於找一些愛自己的人作為情人（as 
cited in Baumeister, & Wotman, 1994）。換
言之，相互性（Reciprocity）在選擇愛人
中是重要的：「你愛我，所以我也便愛你囉」；
然而單戀卻正正少了這個重要的元素。那究竟
為甚麼人會單戀呢？
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　　心理學家提出，暗戀人的其中一個原因，可能是出於仰慕（Baumeister, 
& Wotman, 1994）。即使明知不合襯，人也會愛上比自己吸引力大的異
性。在漫畫、小說、劇集中，女生暗戀陽光男學長的題材屢見不鮮。因為
自知比不上對方，所以也不預期對方會給予同等的愛。第二個原因－根據
Baumeister 等人（1993）的說法－則是出於過份親密的朋友關係（as cited 
in Bordens, & Horowitz, 2002）。儘管在一開始大家都沒有想要做對戀人，
但所謂「能成為密友大概總帶著愛」，友誼之路不小心走歪了，很容易會因
為過於親密而令其中一方想多了。遺憾的是，另一方卻偏偏只想繼續維持朋
友關係，於是愛人的那方唯有把愛意一直埋藏心底，默默為所愛的人不求回
報地付出。不論是出於上述哪一個原因，單戀都是痛苦的。
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　　然而，單戀的痛苦並不是愛人一方的專利。事實上，回絕人的一方也十
分難受；所以 Aron 等人（1998）才會說單戀使雙方都受傷，雙方都會覺
得自己是受害者（as cited in Bordens, & Horowitz, 2002）。要知道，天
性教導人們要廣交朋友，建立人際網絡，並維持人際關係（Baumeister, & 
Bushman, 2010）。要拒絕別人的愛意，必先經過一番情感掙扎，再忍受罪
惡感的壓迫，才能說出那個「不」字。試問若然可以愛，誰想不愛？他們所
受的痛苦著實不比另一方少。

　　相相信不少花邊教主（Gossip Girl）的劇迷都會記得這一幕：Blair 
Waldorf 希望 Chuck Bass 能向她說那 3 個字："I Love You" 來挽留她，偏偏
Chuck 卻遲遲開不了口。觀眾更是為 Blair 深深不忿，不理解為何 Chuck 就
不能說那三個字。其實「我愛你」這三個字不但表達了一個人的感情及愛慕，
更是一種對未來的承諾。有心理學家指出男士不敢（或不肯）去表達愛意是
因為他們害怕失去陽剛之氣（the loss of masculinity），男生從小就被
訓練為一個強者，而表達自己情緒則被視為一種怯懦之的行為。所以當他們
要做出這表白行為時會有一種自身的陽剛之氣被威脅的感覺，因此難以啟齒
（Weinberg, 2002）。

　　若是你感到難以啟齒，但又想表達你的感受，不妨嘗
試一下以下的方法：選擇一個刺激或緊張的環境下向他表
白！心理學者分別於一條陜窄的吊橋和木橋上進行了一個
實驗， 一些男參加者會在橋上接受美女實驗員的陪伴下
填一份包含主題統覺測驗（Thematic Appreciation 
Test） 的問卷，結果得出參與過吊橋實驗的男仕在主題
統覺測驗的性幻想（sexual imaginary）部分得分較
多，而且有些更會在實驗後致電給美女實驗員。Dutton

　　愛，要表達出來；不說，對方永遠都不會知道或確定你的愛意。好好把
握機會向他說聲「我愛你」， 可能他亦等待一個機會說 「我願意」！
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　　問世間情是何物，直教生死相許。其實天涯何處無芳草，被一棵樹拒絕，
還有整片森林在。而拒絕人的那一個也不必太自責，要相信自己的決定啊。

3 words, 8 letters. 
Say it, and I’m yours.

與 Aron 因而指出恐懼會與吸引力有聯繫（as cited in Moore, B., & Isen, A. 
,1900），所以如果你想他對你的吸引力提升，及較樂意接受你的表白，可以
嘗試在玩機動遊戲時向他表達你的愛慕，即使幸福摩天輪也行！因為「東歪
西倒，忽高忽低，心驚與膽戰去建立這親厚關係」嘛。
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我本人，明白甚麼都總有限期？
「相愛總是簡單，相處太難。」昔日的山盟海誓，為甚麼不能轉化為細水長
流？ 每一對熱戀中的情侶總是渴望著童話故事般的結局。但究竟怎樣才可以
令愛情變得完美，沒有賞味期限又不變調呢？

　　 美 國 心 理 學 家 斯 騰 伯 格（Robert 
Sternberg） 提 出 的 愛 情 三 角 理 論
（Triangular theory of Love）認
為愛情由三個元素組成，它們分別是：激情
（Passion）、親密（Intimacy）和承諾
（Commitment）。激情是愛情中的情慾
成分，親密是心理上互動的成分，而承諾則
是雙方對維持關係的擔保。根據這三種元素

， 伯 格 構 成 了 七 種 不 同 形 式 的 愛 情， 包 括 像 友 情 般 只 有 親 密 的 喜 歡 式
（Liking）、 只 有 激 情 卻 不 了 解 對 方、 沒 考 慮 將 來 的 迷 戀 式（Infatuated 
love）、只為婚姻的空洞式（Empty love）、不在乎結果的浪漫式（Romantic 
love）、失去了激情的伴侶式（Companionate love）、只有生理上衝動的
愚蠢式（Fatuous love）及理想的完美式（Consummate love）。當然還有
甚麼都沒有的無愛式（Nonlove）（Sternberg, 1986）。

　　介紹了這麼多形式的愛情，究竟怎樣才能成功地維持一段感情？答案非常
明顯，就是同時擁有三大元素，令關係充滿激情、親密和承諾！想維繫感情，
就需要與對方多溝通、互相了解、尊重並支持對方、彼此珍重，分享及不忘同
時為另一方的幸褔著想。此外共同建立美好的回憶亦非常重要，因為日後面對
挑戰時，回憶將會是對雙方的慰藉和力量的根源。

　　心理學教授雪莉·蓋博（Shelly Gable）提出運用正向心理學亦可以改變
關係。經過研究幾百對情侶，她發現伴侶之間的溝通模式是非常重要的。而
多對伴侶提及好消息對雙方的感情會帶來正面的影響，而以正面的態度如鼓
勵的說話來回應好消息亦會加強彼此之間的關係（Reis, H. T. and Gable, S. L., 
2003）。能做到這樣，相信關係一定會有所改善。

　　愛情從來都是一門艱深的學問，是需要用心經營的，但願天下間有情人終
成眷屬！

點解花心男會一腳踏N 船？
　為何「你這壞人從來未為女生虔誠認真」？用情不專是感情破裂的重要原
因。一項在西方社會進行的調查顯示，358 位大專生受訪者中有 127 位曾經
遭受情人在肉體或感情上對自己不忠（Harris, 2003）。 而傳統上，男人似乎
比女人更花心，莫非男人真的個個都貪新忘舊？
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　　原來花心這種行為也可用心理學來解釋。從進化心理學角度來看，男性在
一生中和很多女性發生性行為是一種繁衍策略，有助於在物競天擇的定律中傳
遞基因。而女人則相反，以找到一個理想的終生伴侶為目標。根據進化心理
學家 David Buss 教授的看法（1997），女人為了更好地養育下一代，會盡力
找尋一個優秀的男人，得到基因優良精蟲之外，亦保證自己的後代能夠安然成
長。 除此之外，兩性都在性行為中有不同的代價和得益：男性幾乎不需投放
任何資源，而女性卻需要懷胎九月。一個性生活隨便的男性一年內可以令幾位
女性懷孕，孕育幾個後代；但一個女性無論和幾多位男性發生性關係，一年內
都只可以生育一個後代。由進化的角度來看，基於短期性行為帶給男性的繁殖
收益遠多於女性，男性對短期性行為慾望更加強烈。當然，這只是從生物進化
的視角來說，人類畢竟不是以繁殖為生存目的普通動物。

　　其實不只是女人才會為另一半花心劈腿而
受到傷害。研究指出，世界上不同國家的男人
較容易因為對方肉體出軌而感到困擾，而女
人則傾向因為對方感情上的不忠而心生嫉妒
（Cann, Mangum, & Wells, 2001）， 可 見
兩性對另一半均有不同設限。

　　說到這裏，小編身為男性，好想呼籲一句：男子組們要爭氣，不要做繁殖
主導生物，推翻「十個男人九個花心」的定律，做個認真專一的好男人吧！
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　　我們是 2013 年香港中文大學學生會心理學推廣學會 -- Psynapse 觸理心。我們旨在向中大同學及
大眾推廣心理學知識，每年於校內舉辦活動如展覽、工作坊等，而對外則聯同香港大學學生會社會科學
學院心理學學會、香港城巿大學四大心理學節籌委會及香港浸會大學心理學學會的同學籌辦「四大心理
學節」，策劃及推行一系列活動，用深入淺出的活動內容向普羅大眾推廣心理學知識及釐清普遍市民對
心理學的誤解。
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