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成長中的青少年會對愛情充滿浪漫的幻想
其實這樣都是正常的現象
美國的心理學教授史登堡用了一個三角形來比喻愛情
他提到，愛應該由「親密」、「激情」及「承諾」三個元素所構成
這便是「愛情三角理論」

史登堡教授指出
親密是親近、連繫及緊緊依靠著的感覺
簡單來說，親密是屬於我們情感的部分
它能帶給人們一種溫暖的感覺
親密感可以透過溝通和分享來建立
戀愛雙方會互相信賴和體諒，彼此分享、支持和依靠

激情就是對喜歡的人具有一種強烈渴望的感覺
例如被對方的外表深深吸引著，
或是被浪漫的氣氛打動，渴望跟對方擁有親密的身體接觸。
簡單來說，每當遇見對方的時候，
你會有強烈心跳的感覺。
熱戀中的情侶會渴望跟對方擁有更親密的身體接觸，
例如擁抱，甚至會有性衝動。
事實上，在戀愛初期，激情會很快達到頂點，
但對某些人來說，它並不穩定，可能很容易便會消失。

承諾是一種對培養和維繫彼此關係
所作出的決定和負起的責任。
短期的承諾是專一向對方付出愛情；
長期的承諾便是與對方不離不棄、
患難與共，維持長久的愛情關係
對一段擁有承諾的戀愛關係來說，
雙方會一起計劃將來，並對彼此的關係負責。
就如結婚儀式上新人所說：
無論順境或是逆境，健康或是疾病，都會永遠愛著對方

史登堡教授認為，
只有「親密」、「激情」和「承諾」
三個元素強而有力地結合在一起，
我們便可擁有穩定而長久的愛情關係，
即所謂「完整的愛」。
其實，這三個元素的不同比重可組合出不同的愛情類型。
除「完整的愛」外，還可以組合出另外七種愛情關係，
包括「無愛」、「喜歡」、「迷戀」、「空愛」、
[bookmark: _GoBack]「浪漫之愛」、「友誼之愛」和「愚昧之愛」

就好像「迷戀」，這種愛情關係主要的元素是「激情」，
即對迷戀的人有著強烈渴望的感覺，
但卻缺乏「親密」和「承諾」這兩種愛的元素，
「迷戀偶像」便屬這類。

「浪漫之愛」是一種主要由「親密」和「激情」所組成的愛情關係，
但卻缺乏「承諾」。
這種愛情關係不太著緊跟對方擁有長遠的計劃。
倘若因一時衝動而發生性行為，
還可能帶來深深的心靈創傷，
或意外懷孕和感染性病的風險。

「友誼之愛」便是一種主要由
「親密」和「承諾」這兩個元素組成的感情關係。
例如：朋友之間的愛便屬這類，
朋友之間會藉著溝通和分享建立親密感，
同時也會信守朋友間的承諾。

最後，希望大家記住，倘若能夠強而有力地結合
「親密」、「激情」和「承諾」這三個元素，
成熟和健康的愛情關係便可以建立。

反思問題：
如果戀愛只有親密、激情或承諾其中一項，你認為會怎麼樣？


