
「失落」一詞描述著人原先所擁有的人事「失落」一詞描述著人原先所擁有的人事「失落」一詞描述著人原先所擁有的人事
物被剝奪、失去，無論是有形的某人某物被剝奪、失去，無論是有形的某人某物被剝奪、失去，無論是有形的某人某
事，或是無形的一段關係、一種身分，當事，或是無形的一段關係、一種身分，當事，或是無形的一段關係、一種身分，當
失去了對自己意義越重大的事情，所伴隨失去了對自己意義越重大的事情，所伴隨失去了對自己意義越重大的事情，所伴隨
而來的失落感也可能更強，甚至影響一個而來的失落感也可能更強，甚至影響一個而來的失落感也可能更強，甚至影響一個
人的身心靈。人的身心靈。人的身心靈。   

當歷經失落之時，我們可能會在以下層面受到影響：當歷經失落之時，我們可能會在以下層面受到影響：當歷經失落之時，我們可能會在以下層面受到影響：   
情緒：悲傷、憤怒、愧疚感、自責、孤獨、解脫。情緒：悲傷、憤怒、愧疚感、自責、孤獨、解脫。情緒：悲傷、憤怒、愧疚感、自責、孤獨、解脫。   
想法：難以相信、困惑、自我懷疑、自我苛責。想法：難以相信、困惑、自我懷疑、自我苛責。想法：難以相信、困惑、自我懷疑、自我苛責。   
身體：失眠、影響食慾、心不在焉、坐立不安、社會退縮。身體：失眠、影響食慾、心不在焉、坐立不安、社會退縮。身體：失眠、影響食慾、心不在焉、坐立不安、社會退縮。   
每個人的失落都有其獨特的樣貌，不見得都會經歷到上述的影響，而大部分的每個人的失落都有其獨特的樣貌，不見得都會經歷到上述的影響，而大部分的每個人的失落都有其獨特的樣貌，不見得都會經歷到上述的影響，而大部分的
失落反應也會在一段時間的調適後慢慢消退，恢復到原先的生活狀態。失落反應也會在一段時間的調適後慢慢消退，恢復到原先的生活狀態。失落反應也會在一段時間的調適後慢慢消退，恢復到原先的生活狀態。

【 心 碎 時 ， 我 怎 麼 了 ？ 】【 心 碎 時 ， 我 怎 麼 了 ？ 】【 心 碎 時 ， 我 怎 麼 了 ？ 】    

本文摘自《悲傷輔導與悲傷治療》 撰文者：黃承旭實習心理師

【 心 碎 與 失 落 】【 心 碎 與 失 落 】【 心 碎 與 失 落 】    

　　近期在社群軟體《Threads》上掀起　　近期在社群軟體《Threads》上掀起　　近期在社群軟體《Threads》上掀起
了 許 多 流 行 用 語 的 風 潮 ， 其 中 ：「 碎了 許 多 流 行 用 語 的 風 潮 ， 其 中 ：「 碎了 許 多 流 行 用 語 的 風 潮 ， 其 中 ：「 碎
ㄌ」，更是用於描述人在經歷一段關係的ㄌ」，更是用於描述人在經歷一段關係的ㄌ」，更是用於描述人在經歷一段關係的
結束時常用來形容心情狀態的用語。結束時常用來形容心情狀態的用語。結束時常用來形容心情狀態的用語。   
　　　　　　 但是...到底什麼是心碎？心碎時的但是...到底什麼是心碎？心碎時的但是...到底什麼是心碎？心碎時的
難以自拔又該如何自處？心理學如何看待難以自拔又該如何自處？心理學如何看待難以自拔又該如何自處？心理學如何看待
心碎這件事情？就讓我們跟著本月的心情心碎這件事情？就讓我們跟著本月的心情心碎這件事情？就讓我們跟著本月的心情
專輯一起一探究竟吧！專輯一起一探究竟吧！專輯一起一探究竟吧！

心 碎 時 ， 癒 見 愛心 碎 時 ， 癒 見 愛心 碎 時 ， 癒 見 愛
心情專輯

【 輕 輕 的 ~ 我 碎 掉 了💔 】【 輕 輕 的 ~ 我 碎 掉 了💔 】【 輕 輕 的 ~ 我 碎 掉 了💔 】    
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假如感覺到自己狀態趨向穩定，
準備好重新適應新的生活，你可以... 
回顧與整理：
透過右方的練習，回顧在關係中的想法，
並為投入新生活做準備！ 
重回軌道：
循序漸進的為自己安排工作、任務，
在自己可以負荷的情況下回歸生活的步調，並思索新的生活目標。 
尋求支持：
找到願意傾聽自己、理解自己的人，
向他分享自己漸漸復原的過程，
感受到被支持與鼓勵。 

黏著劑黏著劑

心碎成一片一片，會好緊張、好慌張...不過，我們先不著急把心黏回去！ 
你可以... 
按下暫停：失落的感受需要時間與空間經歷，適時給予自己休息的機會，做一
些讓自己開心的事，也能避免自己因受失落狀態的影響，而做出衝動的決定。 
安全隔離：避免接觸會讓自己難受、傷心的資訊與環境。 
情緒表達：透過不同的形式協助自己將情緒釋放出來，如：運動、繪畫。
自我書寫：將心碎的時刻記錄下來，可以放著，也可以想想該怎麼辦，亦或是
尋找值得信賴的人，與他分享你的心情。 

心碎心碎

心碎了，怎麼辦？ 

適應新生活：

道謝 道歉

道愛 道別

練習寫下：

～ ～ 屋 頂 上 的 家  學 生 輔 導 中 心 ～ ～  
和 平 大 樓  5  樓  ( 0 2 ) 6 6 2 1 - 5 5 5 0  

週 一 至 週 五  
早 上 8 : 3 0 - 1 2 : 0 0  下 午 1 3 : 3 0 - 1 7 : 0 0


