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「你曾經說我們要在一起一輩子，無論發生什麼事都不離開，但是為什麼你卻愛上

了別人？」 

「只是一通電話、一則 Line 的訊息，為什麼你可以這麼輕易的就提出分手？」 

    每一個被分手的人總是疑惑著「他/她為什麼要跟我分手？」、「我真的這麼不

好嗎？」、「我們還能再一起嗎？」；而每一個想提分手的人其實也在思考著「這段

關係要再繼續嗎？」、「要怎麼繼續？」，或是「要怎麼提分手？」。 

提出分手的人通常會有著愧疚的情緒，但是因為在提出前已經考慮過了，所以比較

早就先預做了心理準備；而被分手者會歷經比較多的困惑與自我懷疑。 

  

每一次的交往都是為了能夠跟一個人建立一個深刻的情感關係，沒有人是為了

分手而交往的，然而，是否能攜手白頭到老卻不是自己說了算。 

梁靜茹唱的＂分手快樂，祝妳快樂，妳可以找到更好的＂，下一個真的能夠更好

嗎？萬一更糟的話該怎麼辦呢？究竟是什麼讓我們走失了彼此？ 

 

許多科學研究顯示，分手的內心傷痛，會反映在大腦裡的痛覺感應區，失戀

後，會讓人有短暫胸口痛、呼吸困難的感覺，醫學上稱為章魚壺心肌症，又稱為

「心碎症侯群」。離開一段關係，會讓人有失落、憂鬱與疼痛的感覺，不過，有部

份的人在分手後反而覺得輕鬆，甚至能從分手經驗中得到成長。 

 

失去一段關係，真的會讓人很難過，失去的痛苦可能會碰觸生命每個角落，過

往回憶時不時的浮上心頭，讓人覺得寂寞空虛，試

著美化悲傷或趕走悲傷，往往讓情況更糟。 

悲傷和愛一樣，都是很個人的事。每個人生、每條

路都是獨一無二的，失去的悲傷沒有階段，也沒有

固定的模式，要如何走過分手的傷，重要的是我們

如何看待這段感情以及從這個過程中學到了什麼。 

分手，快樂？ 
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分手後的調適可以怎麼做？ 

1. 允許自己悲傷難過，但是不要懷疑自己，也不要傷害自己與別人： 

找一個安全的地方、信任的人陪伴你，好好的哭泣、好好的訴說自己的難

過，讓自己的情緒好過一點。 

2. 回到一個人的生活，先好好愛自己：失去一段關係是讓人難過的事，再次回

到一個人的生活需要一點時間調適與習慣，試著讓自己好好的吃飯、好好的

睡覺，只要不傷害自己與別人，做一些能讓自己開心

與抒緩情緒的事，只有先愛自己，才有辦法愛別人。 

3. 請不要急著投入下一份關係： 

試著調適這段關係給自己的傷痛，釐清自己的想法與

感覺後，才不會將混亂的情緒與同樣的錯誤帶入下一

段關係之中。 

4. 思考這段關係給自己什麼樣的學習與收穫： 

和對方走過的路，曾經一起擁有的回憶，會在心裡刻畫出深淺不一的印記，

每個經驗其實都有它的意義，重要的是要能夠正向解讀。花一點時間試著用

新的觀點與角度去回顧這段關係與歷程，重新思考自己在這個過程中的學習

與收穫，讓這段經歷是幫助未來親密關係的養分，而不是傷人的絆腳石。 

 

    請記得，分手是失去了一段關係，但是，這絕對不代表你不好或是沒有價值，

有可能對方並不是適合自己的人，也有可能我們在愛的傳達與回應方式有調整與改

善的空間，如果我們在每一段情感關係中有所學習，那麼你將會在越來越瞭解自

己，也能好好對待別人的狀態下，在未來擁有一份值得珍惜的關係。 

愛，是雙人舞，而我們都在這個過程中，不斷的練習如何好好的愛與被愛。 

 

    如果你找不到人好好聊聊心中的苦，學輔中心會是你的好朋友，讓我們陪你/

妳走一段愛的練習曲。 
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