
告別那些年的幸福時光－分手之調適 

         

曾經有人說過，分手之所以令人悲傷失落，在於你們曾經一起經歷、創造了

許多共同的回憶，此外，你們的興趣、價值觀彼此影響，身上都存在著對方的影

子，因此與對方分手，也意味著與部分的自己告別…。 

        在東方社會中，對生離死別的創傷經驗常常隱而不談，因此我們很少有機會

學習如何好好說再見。近年來，因感情問題而自傷或傷人的社會事件層出不窮，

這些報導提醒了我們，我們應該要學習如何好聚好散、如何能在感情結束後再度

開始一段新的旅程，因此，學習如何在關係結束後自我調適，是一門非常重要的

生命課題。你可以給自己一段時間來：    

一、接納自己的負面情緒   

        因為關係的結束而感到悲傷、害怕、甚至憤怒，都是很正常的情緒反應，不

需否認、壓抑它。心情的修復是一個漸進的過程，你需要一段時間讓負面情緒釋

放，你可以設定一個調整恢復心情的時限，不需急切地要求自己回歸正常作息，

否則反而壓抑了情緒，累積更多的負面能量。   

二、肯定自己的價值   

        分手經驗可能讓你產生自我懷疑，有些人會認為自己不值得被愛，但其實過

度輕視自己會導致心情調適上的困難。所以，學習接納自我、肯定自我是很重要

的。此外也要學習等待，等待自己重新找回欣賞別人、喜歡自己的能力。 

三、從失去的戀情中學習 

        談戀愛可能會讓人因為親密關係的過度融合而變得盲目，因此分手的你可以

藉此給自己一個從失落中學習的機會，重新省視自己在愛情中的模樣、探索導致

關係產生變化的因素，同時也能從中發現自己在感情中需要的是什麼，思考自己

投入感情的方式。此外，分手經驗也可以作為往後親密關係的借鏡，盡可能避免

重覆不良的溝通與互動，或從相關書籍、課程中學習有效的人際關係能力，例如：

認識兩性的價值差異、學習溝通技巧、情感的表達等。 

四、尋求他人協助   

        當感覺傷心難過時，不妨找朋友或信任的師長談談，有時候向別人傾訴也是

一種療癒的方式，你也可以尋求專業心理師的協助，陪伴你一同走過這段失落。   

        在分手的當下，我們常常會覺得整個世界都隨之崩潰了，認為自己從此失去

愛的能力。的確，失戀是令人痛苦的，因為你曾經如此投入在一段關係中深愛著，

沒有人天生就懂得如何經營好一段關係，我們都需要時間體驗與學習。每段關係

都將教會我們一些事，慢慢你會發現，分手是人生中一個深刻的經歷，而不是無



法承受的末日。 
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