
今年全国
两会期间，央

视评论员白岩松
提出打造“爱情友

好型”社会，青年婚恋
情感话题引发社会广泛

关注。在上海，多所高校爱
情课近年来接连“出圈”，成为学

生抢破头的热门“网红课”。Z世代爱
情观呈现哪些新特征？高校如何用专业课

程为青年解开情感困惑？本报记者专访三名深
耕青年情感教育的高校教师，她们纷纷揭秘爱情
课授课逻辑，解读当代大学生爱情观变迁，探讨
如何引导青年树立理性、健康的亲密关系认知。

青年报首席记者 范彦萍

回应大学生心理刚需 引导他们在婚恋问题上做出高质量选择

沪上高校爱情课为什么长红不衰

解读青年“婚恋疏离”
“我发现，大家嘴上说着‘单身万

岁’，但眼神里其实藏着对美好关系的向
往。”今年，叶沛妮用一个寒假的时间，完
成了一份特别的札记——《“我”与“我
们”的疏离》，撰写了一份关于同龄大学
生婚恋观的深度访谈。这份访谈在团区
委公众号发布后，引发了许多年轻人的
共鸣，也为团组织如何更好地服务青年
情感需求提供了宝贵的一手资料。

叶沛妮访谈了5名身边的同龄人，最
终选择了4名极具代表性的年轻人。第
一名是在虚拟世界里体验着“被爱”的感
觉的女生绵绵，她告诉叶沛妮：“这更像
是一个情感实验室，让我知道自己喜欢
什么样的相处模式。这并非逃避现实，
而是在安全的环境里探索自我。”

男大学生小林则是个“计划控”，他的
人生规划表里，学业事业占70%，社交占
20%，恋爱占比为0%。他坚信“先立业后成
家”，把恋爱看作一个需要满足诸多前提
条件才能启动的“项目”。有英国留学经
历的多多，对婚恋的看法更为审慎，她会
认真讨论婚育权益、财产分配等现实问
题，用理性的“疏离”来规避潜在的风险。
正在恋爱的雨雨则代表了另一种声音：“恋
爱是锦上添花，不是雪中送炭。”她享受着
爱情带来的快乐，但也保持着独立的自我。

叶沛妮总结道：“他们的‘疏离’，不
是拒绝连接，而是一种‘战略暂停’。他
们渴望的是更平等、更安全、更能让自己
舒服的亲密关系。”基于此，她提出了一
系列接地气的建议。

在叶沛妮看来，疏离背后，普遍存在着
一种“能力焦虑”。她建议团组织从“牵线”
到“赋能”，帮助青年补全“爱的教育”这一
课，教会青年如何沟通、如何设立边界、如
何化解冲突、如何识别不健康的关系。

叶沛妮认为，高度目的性的相亲联
谊，恰恰可能加剧小林们的计算焦虑和
绵绵们的社交压力。青年需要的是更自
然的“相遇”场景。共青团应大力培育基
于兴趣、志愿、学习而形成的主题社群与
轻型活动——从户外徒步、剧本杀、读书
会到技能工作坊。在这些场景中，关系
的起点是“共同的爱好”或“共同在做的
事”，而非“寻找伴侣”。这为青年提供了
低负担、高认同感的社交土壤。

她还建议，共青团组织可以链接专
业资源，提供务实支持，将青年脑海中模
糊的担忧转化为可应对的方案。例如，
开设“婚恋法律与财务常识”公益课堂，
组织关于“职业发展与家庭规划平衡”的
经验分享，或提供心理健康支持资源。
这些举措不催促结婚，而是帮助青年
扫清理性抉择道路上的信息障碍与
顾虑，让他们感到组织是共同面对
现实难题的伙伴。

爱情是一种需要学习的技能
“我们的学生，在学业上是佼佼者，

但在情感问题上，却常常像小学生。”上
海师范大学心理学院教授赵欢欢在谈及
高校爱情教育时，不无感慨地指出。

她介绍说，以上师大为例，尚没有开
设专门的“爱情心理学”课程，相关内容
往往只是人际关系等课程中的一小部
分。然而，从校园心理咨询的案例来看，
情感困惑、人际矛盾却是学生咨询的“重
灾区”之一。这形成了鲜明的对比：一方
面是学生对爱情知识的迫切需求，另一
方面却是教育供给的明显不足。

赵欢欢分析说，当代青年并非不渴
望爱。AI相亲软件在高校的高注册率，
就是他们渴求情感连接的直接证明。但
问题在于，算法推送和信息茧房，让他们
接触到大量负面的婚恋信息，从而削弱
了主动追求爱情的动力。“一些学生告诉
我，看到那么多负面推送，觉得很难开
展恋爱步入婚姻。”

她介绍了一个有趣的“37%法则”：
适婚的年轻人可以用自己计划用于
择偶的大约前37%的时间去观察和
明确自己的择偶标准，从37%往后，
一旦遇到比之前更满意的对象，不
妨积极主动把握机会。这一思路
并非绝对的选择标准，而是为年
轻人提供一种理性看待情感选
择的视角，避免盲目选择或过
度观望。

赵欢欢强调：“爱情不是
天生就会的，它是一种需要
学习的技能。从如何沟
通，到如何处理矛盾，再
到如何经营长期关系，都
需要学习。”高校和社会
应该补上这一课，引导
年轻人打破算法的
桎梏，学会在真实
的人际交往中，找
到属于自己的
幸福。

别让“婚恋疏离”成为潮流
建议团组织从“牵线”到“赋能”
帮青年补全“爱的教育”这一课

沪上高校开设的爱情课深受大学生
欢迎。 青年报记者 吴恺 摄

“不谈恋爱、不结婚、不买房、不生娃”，曾几何时，“四不青年”的
标签让社会对当代年轻人的婚恋观充满担忧。然而，真实的图景远
比标签复杂。2026年，上海杉达学院大四学子叶沛妮在团奉贤区委
实习时，通过与同龄人的深度访谈，发现所谓的“疏离”并非拒绝爱，
而是在呼唤更适配的连接。她建议团组织从“牵线”到“赋能”，帮助
青年补全“爱的教育”这一课。 青年报首席记者 范彦萍

爱情课选课爆满

周四清晨8点，上海大学宝山校区F楼
306教室座无虚席，上海大学社会学院副
教授刘春燕的“爱情社会学”课准时开讲。
这门始于2016年的通识课，开设至今已有
10年，是上海大学社会学系的热门课程之
一。这门课有70 个上课名额，每学期都
有超200名学生报名，第一轮选课便直接
爆满。

记者在课堂上看到，这门课没有枯燥
的理论灌输，而是以案例讨论、小组互动、
实践作业为核心。

课后，四名选课学生分享了自己选课
的初衷与课堂收获。单身的帕丽旦·买买
提于苏甫坦言，自己长期陷入封闭社交，还
被网络上“爱情浪费时间、过于利益化”“不
谈恋爱就是命好”的观点影响，对爱情充满
抵触。“社交媒体把爱情说得要么极端美
好，要么彻底破碎，让我越来越不想恋爱。”
上了几节课后，她的想法发生了转变，课程
里的分组讨论、身边真实爱情案例的分享，
让她摆脱了非黑即白的极端认知，回归到
中立理性的状态。“老师让我们明白，爱情
不能过于算计，网络上的片面观点并不能
代表现实。”温和的互动环节也让性格内向
的她倍感舒适，“不会让i人感到不自在，
反而能慢慢打开自己。”

社会学专业的杨旭东平时常为身边的
异性朋友充当树洞，倾听她们的情感创伤。
于是，他带着“解惑”的想法选了这门课。课
堂上，古希腊爱神的故事让他印象深刻：“小
爱神相较大爱神并不完美，这就像人类的爱
情一样，没有绝对的圆满。”他在长达一个多
小时的小组讨论中感悟到，现代社会流动
性变强，婚姻契约的稳定性下降，亲密关系
本身，才是维系爱情的核心。

已有女友的朱同学的选课目的十分明
确——学习恋爱技巧，拒绝快餐式爱情。“和
女朋友相处时，我们总会因为鸡毛蒜皮的小
事产生矛盾，比如无法完成约定就会陷入冷
战，双方互不让步。”这堂课让他明白，亲密
关系里没有绝对的对错，理解与妥协才是感
情长久的关键，“以前我不愿意轻易让步，现
在学会了敞开心扉沟通，我们的吵架次数明
显减少了。”朱同学透露，课程接下来会进入

“实战环节”，教授如何建立亲密关系等实用
内容，这让他格外期待。

文科实验班的周伊人则是出于对爱情

的好奇选课：“爱情是校园永恒的话题，我
一直疑惑，看似般配的两人为何会分手，期
待与现实不匹配时，爱情该如何维系。”课
程从心理学、社会学等跨学科视角解读爱
情，对25种爱情故事的剖析，对AI恋人、宠
物恋人等新型关系的讨论，让她意识到爱
情是一道复杂的谜题：“人是复杂的，年轻
人追求单纯的关系，才会把情感寄托在虚
拟对象或宠物身上，爱情的边界正在被时
代重新定义。”

作为课程主讲人，刘春燕的授课观点
跳出了常规的情感说教，以社会学视角直
击Z世代爱情困境的核心。她坦言，开设
这门课的初衷，是响应学校通识课建设的
要求，选择“爱情”这一青年最关注的话
题。但开课之初她便发现，10年前社会学
关于爱情的理论极度匮乏，经典社会学理
论排斥情感这类“非理性”议题，直到找到
被忽视的社会学家齐美尔的理论，才逐步
搭建起课程的学术框架。

经过10年教学与调研，刘春燕总结出
当代大学生最核心的情感问题：恋爱恐惧、
恋爱避免，无恋爱欲望的学生占比持续上
升。早期调查显示，课堂上约1/3的学生
从未有过恋爱经历，如今这一比例还在增
加。她指出，技术、商品化、人口流动是重
塑青年爱情观的三大核心因素，虚拟游戏、
AI恋人、情感商品让年轻人沉溺于网络情
感，与现实中的人交流得越来越少。本该
作为工具的科技，反而操控了人的情感，导
致年轻人现实交往能力退化、爱的能力不
断消失。

刘老师曾在课堂上发起一项小调查，
“爱情在你的生活中占据多大比例”，不少
学生直言占比为0。她风趣地反问道：“既
然爱情在你们的生活里毫无分量，那又为
何专程来选这门课？难道是为了学习如何
避开爱情吗？”

“很多年轻人说自己单身是自由选
择，其实并非如此，他们是被社会洪流裹
挟的被动单身。”刘春燕在课堂上反复强
调，年轻人并非“爱无能”，而是选择太多
失去了自我判断能力，“就像吃饭时面对
无数菜品，反而不知道该吃什么”。她反
对放任青年“不恋不婚不育”，也不盲目鼓
励恋爱，而是通过小组破冰、深度交流等
实践环节，引导学生回到现实人际互动
中。“爱情最珍贵的核心是人与人的真诚
交流，情感支持与相互滋养，才是亲密关
系的本质。”

告别“爱无能”误区

如果说上大的爱情社会学聚焦社会结
构对情感的塑造，复旦大学社会发展与公
共政策学院副教授、复旦大学家庭发展研
究中心主任沈奕斐与心理学系教授陈斌斌
合作开设的“亲密关系”等相关课程，则从
社会学与心理学双视角，为学生拆解数字
时代的爱情逻辑，成为复旦校园里备受追
捧的情感通识课。

沈奕斐介绍，课程的核心是从性别体
验、关系建构的角度解读亲密关系，而非市
面上常见的恋爱技巧指导。课程内容会根
据学生期中作业的选题动态调整。

她认为，虽然爱情课的底层逻辑一直
很稳定，但不同时期学生关注的情感焦点
有所不同。“比如早期课程中，学生最关心

‘如何找到合适的人’‘如何脱单’；近几年，
学生的关注点转向了亲密关系的边界感、
暧昧关系的界定、伴侣与异性互动的尺度、
情感中的自我保护等。”

面对AI恋人、虚拟情感等新兴现象，
沈奕斐透露，下一学期的亲密关系课程将
专门增设相关议题，而在此之前，已有学
生在“婚姻与家庭”相关课程中提出过这
类问题。在她看来，大学爱情课的价值，
是用学术思维引导学生深度思考，而非简
单评判“好与坏”。课程会深入讨论“门当
户对”的现实意义、亲密关系中的财务沟
通、情感合作等务实话题，让学生明白，亲
密关系不只是“聊得来”，更是长期的合作
与适配。

针对当下“年轻人爱无能”的社会论
调，沈奕斐提出了不同看法。

沈奕斐认为，年轻人只是将情感精力
投向学业、自我成长等领域，“恋爱不是人
生必修课，不必急于在某个阶段完成”。她
还纠正了社会上对于“父母对年轻人催婚”
的普遍认知，指出00后、05后学生的父母
多为70后、80后，代际观念趋于开放，来自
家庭的婚恋压力正在变小。

对于“不婚不育保平安”的说法，沈
奕斐在课堂上会用理论工具帮学生厘清
误区。“这种说法逻辑上是站不住脚的。
婚姻能起到‘堡垒作用’，我会和学生梳理
婚姻的底层逻辑，让他们了解亲密关系链
接的重要性。真正的情感独立，是看清
亲密关系的本质后做出自主选择，而非
被动逃避。”

文学里的爱情启示

华东政法大学文伯书院教授杜素娟常
在中外文学课堂上，通过经典文学作品为
学生解读爱情与亲密关系，让文学这门“人
学”，成为青年情感认知的“启蒙课”。在她
看来，文学作品中凝结着前人对两性关系
的深度思考，能为缺乏情感认知的年轻人，
提供跨越时空的参考。

开课 20 多年来，杜素娟见证了代际
爱情观的巨大变迁。她回忆，自己刚任教
时，学生对爱情的认知偏向传统浪漫主
义，推崇“飞蛾扑火式”的牺牲与付出，在
讲解《一个陌生女人的来信》时，有学生会
抹眼泪；而如今的05后学生会对这种极
致的情感打个问号，他们的主体意识极
强，不再认同单方面的奔赴，反而会质疑

“为爱情牺牲自我是否值得”。“现在的学
生追求平等、双向滋养的亲密关系，这种
观念的转变，是青年情感认知的进步，更

健康也更理性”。
这种转变的背后，是年轻人人生价

值排序的重构。杜素娟观察到，现在的大
学生不再把爱情、婚姻视为人生的“必须
完成的KPI”，而是将绩点提升、个人能力
发展、职业规划放在首位。“以前的学生可
能大一就会谈恋爱，现在不少学生大三
都没有恋爱的想法，她们更在意自我价
值的实现”。

面对社会上对年轻人“不恋不婚”的批
评，杜素娟明确表示：当代年轻人的婚恋观
没有问题，反而更具主体性与理性。年轻
人并非抗拒爱情与婚姻，而是清醒地意识
到，传统婚恋模式会影响个人事业发展。
作为上海市人大代表，她曾提出建议，推行
夫妻双方共休带薪产假，从社会制度层面
减少育儿焦虑。

杜素娟反对用道德指责年轻人的婚恋
选择，她将社会婚恋困境比作“抛锚的汽
车”，比起指责汽车“为何不前行”，更应该
找到问题根源、提供社会支持。她直言，催

婚催育是“帮倒忙”，恋爱婚姻是两个人的
长期相伴，绝非“差不多就行”，盲目进入婚
姻只会降低生活质量。

在她的课堂上，始终传递着“尊重个体
选择”的理念：婚恋没有统一标准，早婚有
早婚的幸福，晚婚有晚婚的从容，40岁不
结婚也值得尊重。“真正理性的社会，不是
把所有人赶进婚姻，而是让走进婚姻的人
都能获得幸福。”杜素娟认为，高校的婚恋
教育，核心不是“劝婚劝恋”，而是帮年轻人
读懂爱情与婚姻的本质，做出适合自己的
高质量选择。

从上海大学的社会学解构，到复旦大
学的亲密关系剖析，再到华东政法大学的
文学里的爱情……上海高校的爱情课，以
不同视角为Z世代搭建了情感认知的平
台。这些课程没有灌输标准答案，而是引
导青年看清社会变迁、认清自我需求，找到
属于自己的亲密关系。这也正是高校爱情
课的真正意义：帮年轻人学会爱自己、爱他
人，在成长中拥有完整的情感能力。

华东政法大学杜素娟教授（前排中）和学生合影。 受访者供图
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