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【校園焦點】深入偏鄉，關懷弱勢──107年陽明寒假服務隊

性平講座：在失戀中長大～失戀與分手後處遇與心理重建

失戀是生命中的失落經驗，甚至可能造成心理創傷，失戀後伴隨而來的複雜情緒、行為以及生活上

的改變，更是讓人覺得痛苦。

本次講座的主講人李介文臨床心理師，是精神科診所兼任心理師，也是「失戀花園」與「哇賽心理

學」網站的專欄作家，同時也是演唱歌手。講座過程中，他邊彈奏一首首目前膾炙人口的流行歌

曲，像是〈小酒窩〉、〈暖心〉、〈你啊你啊〉、〈擊敗人〉、〈可惜不是你〉、〈你好不好〉、

〈開始懂了〉等等，透過吉他輕快的旋律，帶大家體驗愛情從初戀到分手的酸甜苦辣與不同樣貌，

一步步帶大家整理失戀過程中所帶來的混亂，細細品味在治療室裡所經歷的每一個故事；也分享失

戀後想法的轉折，帶著大家從失戀中走出來，找到成長的力量。

李介文心理師在講座中邊講邊唱，帶大家體驗愛情裡的酸甜苦辣

「你以為你最愛的是他，但其實讓你痛苦的，是失戀後，你不知道要怎麼再做回原來的

自己……」「有時最傷人的，並非事實是怎樣，而是……事實跟我們想的不一樣。」

是呀，在經歷失戀的痛苦後，我們都希望自己可以好起來，都希望自己不要再想起對方或依靠他……

但有時我們再怎麼努力，似乎都擺脫不了對方的影子，不僅無法接受對方的決定與想法，也想不起

在談戀愛前，自己原來的模樣……

在面臨分手的情況時，很多時候說出口的理由都是言不由衷、不一定是真實的，甚至被分手者容易

將對方曾說過的話都記下來，認為那就是導致分手的「真相」，但可能卻連對方真實的動機和原因

都不清楚。事實上，對於失戀者來說，真實的「真相」，往往不一定是他們最在意的事情，但可以

肯定的是：「被甩的人，是需要承接痛苦的那一方。」因此，隨之而來的痛苦感受就會不斷影響當

事人，而使得他陷入恐懼和悲傷的迴圈裡。
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其實，不論讓你感受到痛苦的原因是什麼，都是很真實的感受，也是失戀中必定會經歷的過程。然

而我們需要了解，這些痛苦帶給每個人的感受都不一樣，是非常私人的，但我們同樣都要嘗試在失

戀的迴圈中，學習「面對」與「理解」自己的痛苦是怎麼回事，然後選擇一條適合自己走出失戀的

道路。

失戀時需要慢慢去接受自己難過的事實

或許，你可以選擇把自己的感受寫成日記或回憶錄；或是暫時離開傷心地，展開一場復原的旅行；

也可以找家人或朋友訴苦，出去唱歌或認識新的朋友。總之，做一件能讓你別具揮別意義的儀式，

慢慢接受自己難過的事實；也在過程中，漸漸去體會和認識自己的悲傷與痛苦。畢竟這些感受也是

自己的一部分，你需要「練習勇於面對」自己真實的情緒感受，與自己相處並找尋解答和意義；因

為從這裡是最容易認識自己的，也更能使自己和生命相戀，然後照亮自己也幫助別人。

曾經失戀過的人，都會明白其中的滋味與痛苦。自己也曾經在這條路上反覆徘徊過，但是從走出來

的過程得到的體會，是更希望告訴大家：如果你希望能從失戀中變得更堅強，並且更認識自己與對

方，請先學會理解和接受別人的「真實」，而不是躲回「自己認為的真實」。

失戀時不妨去重新發現什麼讓自己覺得快樂

如果你現在剛失戀（分手至今一年內），可以參考下面14種急性失戀因應的方法，選擇一兩個自己

覺得目前可以做到的方法去嘗試看看：

1. 不論是在什麼狀況下分手，都試著理解並接受自己會有各種複雜的情緒。

2. 照顧好自己，盡量睡好、吃好、做運動。
3. 避免酗酒、濫用毒品和亂性。

4. 不要去跟蹤或威脅前任情人。
5. 和可以提供正面能量的人在一起。

6. 別怕尋求專業心理師的幫助。

7. 覺得自己沒有靈魂是正常的，感覺「自我價值遺失」是療傷過程中很自然的一部分。



8. 重新認同自己，重新發現什麼讓你覺得快樂；在沒有前任的狀況下，找出什麼可以定義你自

己的價值。失戀經驗其實是一個讓你重新審視自己、成長蛻變的機會。
9. 專注在失戀分手所帶來的好處，比如說重啟人生，你可以重新做自己喜歡做的事情。專注於

正向積極的感覺，比如：放鬆、自由、樂觀（明天有無限可能）。
10. 試試練習寫作或練練談吐，幫助自己清楚表達內心深處的想法，對結束的關係也較能夠正面

看待。

11. 要是身邊有「有緣人」可以馬上開始一段新的關係，不要害怕被人家講話、勇敢跨出去！不
過一定要深思過，確定你接受這個新戀情的理由是有正當性、有道理的。

12. 如果前任已開始和其他人約會，請給他們空間，尊重他們的新戀情。記住：前任曾是你很關
心過的一個人；也許仍然很關心，所以你應該像對任何其他朋友一樣，給予最好的祝福。

13. 儘管還有很多精神層面的感覺要克服，依然要正面看待自己對自己所付出的努力。

14. 給自己一些時間來療傷，不要急！

＜文／心理諮商中心 高翊宣全職實習心理師；圖／心諮中心、秘書室＞
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