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基于延迟满足感的大学生恋爱观研究
谈韵莹

（云南师范大学教育学部  云南  昆明  650500）

[摘　要]延迟满足感和未来时间洞察力使个体自我调节能力的组成部分，它们能帮助大学生群体树立正确的恋爱观、调节不

当恋爱行为，促成健康的恋爱关系。大学生作为恋爱行为的主体，延迟满足感的缺失使大学生群体容易盲目从众地恋爱或是难以

抗拒身边的诱惑而误入歧途。分析延迟满足感与大学生恋爱观之间的关系有助于大学生培养树立积极的恋爱观，也为大学生将来

进入社会或步入婚姻提供理论指导。
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近年来大学生为情所困的社会新闻频繁出现在公众视野

中，中国文化背景下的大学生普遍少有过早的恋爱经历，加之

社会和媒体的宣传影响，大学生的恋爱较易出现理想化和自我

化两种不成熟的恋爱观。不成熟的恋爱观可能催生出不当的恋

爱行为，给部分大学生造成情绪困扰，进而干扰个体的生活、

学习和人际关系。延迟满足在培养正确的恋爱观的过程中起到

自我调节、自我追踪和自我审视的作用，使大学生个体在恋爱

前学会整合过往经验、当前需求和未来目标，继而对不当的恋

爱行为做出调整和修正，以期达成更好的恋爱结果。培养正确

的恋爱观和积极良性的恋爱行为不仅能给个体的大学生活增添

爱与乐趣，同时为个体未来的婚姻生活提供理论基础。因此，

延迟满足感在大学生积极恋爱行为培养的过程中所起到的作用

是亟待探索的。

一、大学生恋爱观现状

积极合理的恋爱观是理性恋爱行为的基础，行为受思想观

念的指导，随着公众媒体的发展，大学生为情所困所导致的极

端行为的相关报道屡见不鲜，可见树立正确的恋爱观是大学生

健康恋爱行为的前提。目前的大学生由于恋爱经验匮乏，又处

在思想动荡期，较易受外界各种因素的影响而产生错误的恋爱

观，进而导致不合理的恋爱行为。

（一）理想主义的择偶观念

随着媒体业的蓬勃发展，电影、电视剧或真人秀等已逐渐

成为人们必不可少的生活娱乐，加之新媒体的宣传效应，可能

存在不恰当的观念灌输。大学生由于刚刚脱离家庭进入学校独

立生活，思想尚不稳定，较易在接触此类新媒体的观念植入后

产生思想偏差，导致错误观念的生成。例如，当前国产电视剧

中的男主角和男二号的人设都具有一些共性，长相帅气、财力

雄厚、家境殷实、对爱痴狂、专一霸道。对于一些代入感极强

的女性观众来说，这无疑会导致个人产生一种美好的错觉，即

这样的男性才是自己要寻找的终身伴侣，而且对方也会像电视

剧里的男主角/男二号对女主角那样痴心于自己。许多大学生

可能因此对择偶抱有不切实际的想法，当真正遇到一些可能的

恋爱对象的时候，理想主义会局限对象的选择，也容易过度美

化恋爱对象，产生不健康的恋爱理念。

（二）自我中心的相处模式

很多大学生作为家中的独生子女，家人对孩子的关怀和宠

爱在某种程度上会造成孩子的自我中心化，即过度关注自我而

忽略了他人。恋爱是两情相悦的，爱情是在怀揣对对方的仰慕

的情况下产生想与对方成为终生伴侣的一种强烈感情，即爱情

是双向选择的。然而，很多大学生在恋爱中无法换位思考，仅

专注于自己的想法，总是过于偏执地认为自己是对的，过度在

意自己的付出，不能理性地看待一段恋爱关系。部分同学并没

有意识到处于亲密关系中的双方是平等的，双方都有提出结束

感情的权利。一段关系的结束必然是有各种原因的，但是这并

不代表人们可以忽略和不接受感情结束的事实，只关注自己的

感受，甚至做出一些不理智的行为试图扭转这个局面。

二、延迟满足的内涵

人生阶段中常会遇到各种各样的诱惑，有的人喜欢活在当

下、及时行乐，不考虑未来，只关注眼前的即时享乐；而有的

人却愿意为了一个未来的目标，放弃当前的即时享受，专注于

长远计划和最终目标，后者的行为便是延迟满足的具体体现。

延迟满足是以推迟即时性满足的倾向与行动并坚持目标行为，

以期获得更大的奖励结果[2]。延迟满足感的培养有利于个体自

我调节能力和自控能力的养成，并促使个体学会专注于自己的

目标，在努力接近目标的过程中远离诱惑，最终获得成功。

延迟满足的实验最早由美国斯坦福大学的Walter Mischel

博士于1970年代早期在幼儿园进行的有关自制力的心理学经

典实验[2]。实验结果也反映，个体是否愿意为了一个既定的目

标，而忽略眼前的即时性享受，只专注于实现终极目标，是延

迟满足的主旨。延迟满足的关键在于等待，也侧面体现出一个

人面对诱惑时的态度，自制力和自控能力都在其中起到调节作

用。在延迟情境中，自我调节能力高的个体擅长调节情感和行



·840·

理论研究

为，抑制不合理的冲动，完成目标行为，因此延迟满足被视为

自我调节的重要指标[3]。延迟满足的发展也受未来时间洞察力

（future time perspective，FTP）的影响，FTP指个体对未

来目标的信念[4]。延迟满足是个体将对未来目标的期望和信念

转化为实际的调节行为，因此延迟满足和FTP均是自我调节的

一部分[5]。未来时间洞察力较高的个体更易为了未来的既定目

标而放弃即时性享乐，这也是延迟满足能力的表现[3]。

培养延迟满足感对于树立正确的恋爱观大有裨益，同时帮

助个体在培养成熟恋爱观的过程中冷静思考、拒绝诱惑和提高

自控意识。

三、延迟满足感与大学生恋爱观关系分析

相较于初、高中紧张局限的学习生活而言，大学生拥有更

多自由，恋爱行为也随之增多。然而，思想尚处于塑型阶段的

大学生群体易受部分媒体及社会的不良影响而产生不恰当的恋

爱观，而这些不正确的恋爱观则会进一步干扰恋爱行为，导致

不健康的恋爱关系。延迟满足是一种为了更大的利益或一个长

远的目标而暂时牺牲个体的即时享受的行为，而培养延迟满足

感对于树立正确的恋爱观大有裨益。延迟满足感可以帮助个体

在培养成熟恋爱观的过程中冷静思考、拒绝诱惑和提高自控意

识。

（一）满足感的实现促成大学生恋爱行为

中国文化背景下的大学生在成长过程中普遍被教育灌输

过早恋是不被允许的这一理念，而广泛意义上的早恋便是指个

体成年之前所发生的恋爱。大多数大学生正值成年之际，恋爱

经历匮乏，因此对于爱情的态度是处于憧憬与懵懂的交界线上

的。看到周围好友成双成对，也会唤起个体想要投入爱情的想

法。加之各种影视剧中对于男女主人公相知相爱的细腻描写，

也给爱情蒙上了一层美好的面纱，大学生在看到这些场景的时

候难免会自行带入并幻想，增加了个体恋爱的可能性。对于没

有恋爱经历的大学生来说，未尝试过爱情却又听到、看到很多

与之相关的甜蜜内容，会使个体产生想要满足其好奇或欲望的

念头，进一步促成大学生的恋爱行为。

（二）延迟满足感可以避免盲目恋爱

当前大学生群体在享有恋爱自由的同时也应该思考恋爱的

意义，一段健康良性的恋爱关系可以帮助恋人双方树立积极的

人生态度，使双方在享受恋爱带来的愉悦之余获取个人的成成

长与完满。轻率、随意的恋爱观损人不利己，盲目从众的恋爱

行为也只会消耗自己的精力。培养延迟满足感，即教会自己深

思熟虑和学会等待。前者可以促使个体在开始一段恋爱关系前

冷静思考与恋爱有关的话题，例如我是否需要一个恋人？我是

否真心喜欢他/她？如果说前者是意识层面上的指导的话，那

后者“学会等待”则可以帮助树立和指导正确的恋爱观和恋爱

行为。在延迟满足的过程中，等待是必不可少的。在开始一段

恋情前，“等待”可以帮助个体思考恋爱的意义和目的，不因

为对方的经济能力、家庭背景或外貌身材这些外在条件而盲目

走进一段恋爱关系。其次，在一段恋爱关系中，“等待”也可

以帮助个体调试自己不恰当的行为，关注两个人未来的走向和

想要达成的终极目标，不会因为眼前的一些诱惑、争执而动摇

爱情的根基。总之，延迟满足感对于为进入恋爱关系的及已处

在恋爱关系中的大学生群体均有指导意义，可以引导个体学会

冷静思考、独立行事，不盲目从众，不随便恋爱或草率结束恋

爱关系。

大学生群体是高等教育的核心人群，树立正确的恋爱观和

调整非理性的恋爱行为对于大学生今后的婚姻生活及社会生活

均有益处。目前存在的理想化、自我中心化、极端化和功利化

的畸形恋爱观正荼毒着大学生群体，使其不能独立判别、深入

思考恋爱关系，而且间接影响大学生的学习生活。延迟满足感

和未来时间洞察力的培养既能帮助大学生塑造积极的恋爱观、

发展良性的恋爱关系、调整非理性的恋爱行为，还能帮助平衡

恋爱和学习生活，使大学生群体能够更好地提前适应未来的社

会角色。
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