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试论大学生失恋现象与调适策略 
吴小明 

（济南职业学院  山东济南  250000） 

摘要：高校教育工作者，应能对当前大学生失恋现象给予高度的关注。并能采取切实有效的心理教育与调适手段，对他们的人
生观、价值观、爱情观等进行科学的引导。基于此，高校心理辅导员可科学引导大学生客观看待失恋问题，并能针对大学生恋爱挫
折问题进行有效疏通。从而，使大学生能摆脱消极情绪，能全身心的投入到学习中，令他们变成更优秀的人。 
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引言： 
恋爱是基于人的情感本能而自发产生的情感互动行为，不

同时代的人们对其会建立具有一定差异性的认识与感受。针对
当下大学生的恋爱问题，早已经是司空见惯的现象。这部分人
群因受外部环境的影响，以及自身的生理特征的干扰，令他们
具备更加开放与自由的恋爱观念。但与之相矛盾的是，大部分
学生在全身心投入恋情的基础上，却没有正视恋爱失败而造成
的各种风险的意识。尤其是失恋的女大学生因自身的过分投入，
而无法有效的调整自身的不良情绪，导致他们出现抑郁、焦虑、
不自信等心理疾病。同时，部分失恋的男大学生，也会因失恋
造成一定的心理疾病，导致他们无心学业，沉迷网络等，严重
的还会出现报复行为，甚至是自杀的恶性事件。基于此，高校
应能对该问题的严重性给予一定的重视，并能全面探析大学生
的失恋心理表征。并能制定科学的调适策略，帮助大学生走出
误区，重拾生活信心，积极的投入到学习氛围中。 

一、明确大学生失恋的心理表征 
目前，部分大学生在失恋后会出现消极的情绪与不良症状。

通常，失恋后的症状也被称为失恋后的挫折感受。其因失恋者
的性格、感情投入到、道德品质等而表现出不同的受伤等级。
因此，针对失恋后的挫折感受具有多元化、不确定特征，对于
大部分学生能够顺利度过心理不应期，但也会有部分学生出现
行为失控或是反常的心理表征。主要表现在以下几个方面，即
自卑心理、悲痛心理、失落心理、报复心理等。基于此，针对
大学生的失恋现象，各高校应能给予一定的关注与重视。 

二、针对大学生失恋现象的有效调适策略 
（一）引导大学生客观看待失恋问题 
高校针对大学生因失恋导致的心理问题，应能对他们进行

及时、积极的引导。高校辅导员应能指导大学生客观看待失恋
问题，令他们能了解这是每一个人都会经历的事情。在对大学
生的心理进行疏通与调适的过程中，辅导员应鼓励他们能正确
处理爱情与学业、爱情与友谊、爱情与道德责任三方面的关系。
其中，针对爱情与学业，辅导员应能引导大学生以学业为主，
令他们知晓只有不断完善自我、提升自我价值，在未来的人生
道路上才能遇到更优秀的人。只有这样，他们才能真正获得爱
情与学业的双丰收。同时，辅导员对失恋的大学生进行心理引
导的过程中，应使他们了解生活中不仅仅有爱情，还有更美好
的事情值得他们去做。并能巧妙的对他们的情感进行转移，使
他们能意识到友情的珍贵。在这个过程中，辅导员应能使大学
生明确爱情与友情的差别，使他们能正视男女同学的亲密、平
等、友好的情谊关系。这样，大学生能更好的处理失恋后的情
感关系。并让大学生正视恋爱与道德的关系。辅导员应能与大
学生进行和谐、平等的交流与沟通，使他们明白恋爱行为是自
由的，但是分手也是每个参与恋爱的人的权利。应能帮助大学
生树立正确的道德观，令他们能以宽容、积极的态度看待失恋
问题。基于此，辅导员在对失恋大学生的心理问题进行调适的

过程中，应能使他们的思想格局进行有效拓展，不要将其拘泥
在恋爱上。恋爱固然是一件美好的事情，但在消逝时应使他们
能积极的投入到学业上。并能对友情、道德等进行积极建设，
使大学生建立正确的人生观、价值观等，促使其健康成长。 

（二）针对大学生恋爱挫折问题进行有效调适 
针对一段恋爱关系，每个人都希望从中获得预期的结果。

但当不能达成预期目标时，大学生会在心理上产生一定的创伤。
基于此，高校辅导员在对失恋大学生进行心理疏通与调适的过
程中，应注意提升他们的爱的能力。在此诉求下，高校辅导员
应能明白大学生恋爱受挫的不同表现形式。其一，单恋。即在
另一方不知情的情况下，由一方单方面付出情感。面对单恋的
学生，辅导员应能引导其将消极情绪进行合理化转移。即辅导
员应能使大学生将注意力转移到学习或是他们感兴趣的其他事
情上去，并令他们正视单恋问题，将其作为一件美好的事情，
并引导学生进行自我管理、自我督促，将其转化为积极的力量，
促使他们能提升自己各方面能力，重塑一个更美好的自己。其
二，失恋。针对已经投入恋爱后，因出现不和或纠纷等导致分
手的大学生，辅导员应能对其加大调适力度。在校期间，应能
全面观察失恋大学生的心理表征与行为，能针对相应的问题对
其进行科学指导。例如，大学生失恋后产生心理失衡现象，对
于昔日的恋人纠缠不休。面对这样的问题，辅导员应能对大学
上加强心理健康教育。使他们能深入了解这一行为带来的不良
后果，即不仅无法挽回感情，还会加大对方对自己的反感，甚
至会引起其他同学的轻视。以此，使大学生在心理上产生警觉，
能对自身行为进行有效管理，在不断的改进与完善的过程中，
不断提高其爱的能力。 

结语： 
总之，针对当前大学生的失恋问题，高校教育工作者应了

解其已不是简单的情感纠葛问题。倘若处理不当，很有可能对
大学生的身心造成伤害，甚至会带来一系列的青少年发展问题。
因此，高校应能不断加强心理健康教育，对大学生的恋爱观进
行科学的引导，并能针对失恋情绪进行有效调适。 
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