
分手-愛情療癒 

作者:陳志恆 諮商心理師   出處:摘自陳志恆著:《此人進廠維修中！：

為心靈放個小假，安頓複雜的情緒》一書 

     分手心理學：那曾經是一段有意義的關係，允

許自己去痛吧！ 

愛情的逝去是令人心碎的。一段戀情後的分手，

一段婚姻後的離異，不論主動或被動提出的人，

在摻雜著憤怒、疑惑與無助的情緒中，也少不了

強烈的失落感。 

在愛情中的失落，失去的常常不只是一個對象或

一段關係，同時也失去了自己的內在價值。 

我們會突然不知道自己是誰，找不到自我的定

位，對自己感到既陌生又疏離。 

我們會認為自己不再是獨特的、重要的，自我價

值因而崩解。 

我們可能感到羞愧或毫無尊嚴，因為自己是被拋

下的，或者無力挽回這段關係；我們會責怪自己

的愚笨、識人不明，失去對自己下判斷的信心；

我們同時也會怨天尤人，不再信任這個世界有公

平正義可言。 

最後，我們失去了原有的生活模式，原本建立起

的生活目標與生命意義不復存在。 

 幾年前，曾有個朋友，與交往四年多的男友

分手了。她到處找人陪著她，不論男生女生，只

要交情不差，可以找得到人的，都被她找去輪流

陪在她身邊。 

我也曾被她找去，她在電話中懇求我：「你可以

出來陪我一個下午嗎？我無法忍受只有一個人，

有人在身邊，我會感到安心點。」於是我到 K 書

中心陪著她唸書，直到晚上，交班給另一位朋

友。 

她在找尋的，是一種替代性的關係，以填補內心

空缺的一塊。替代性的關係，幫助她走過因為親

密關係斷裂而變了調的生活，讓她漸漸習慣沒有

男友的時光，同時慢慢療癒自己；於是，可以重
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         「分手」意味著一段關係的完結，須慢慢學習放下，清空自己的內心， 騰出空間讓新的物

件進駐之過程中，每個人心中都有一塊脆弱之處，如能正視及擁抱分手失落，情緒終能獲得療癒。

本期情感教育心靈園地，特別分享陳志恆諮商心理師「分手ㄧ愛情療癒」的文章以提升學生面對

分手失落之外，另提供去年立法院三讀通過的「跟蹤騷擾法案」給大家了解以利保護自己，甚至

本校於四月期間舉辦溫馨「訂製幸福滋味」影展，「失戀分手調適」講座等精彩絕倫的活動，邀

您一同參與共渡，此外，本月園地強力推薦一本好書《愛過你，我更懂得愛自己  》與大家共享，

讓「失落」慢慢走向「幸福」出發。上述相關的內容邀您一同來細細品味與閱賞。 

135 期心靈園地 



新展開新的生活。 

有時候，感情關係的結束或斷裂，常常發生在爭

執、衝突或僵局中，更常見的是一方走得不明不

白，也常沒能有機會彼此好好說再見。 

沒能說再見，意味著這段關係尚有未完結之處。那

些與無緣的戀人之間未解的疑惑與誤會，未能表達

的抱歉與感謝，隨著他們的離去，一一成了遺憾，

與失落感相伴，埋藏在我們內心深處。 

於是，這段關係無法在我們心底真正地結束，這個

人也無法真正地從我們的生活中離去。失落的過程

還沒有走完，隱隱地影響著我們的未來。於是，我

們常常無法重啟新的生活，迎接新的關係，而依然

活在失落的囚牢中。 

其實，這裡的說再見，不只是道別，而是好好整理

你與對方的各種愛恨糾結，是一種對對方的重新理

解，也是一種和解的過程。然而，我們首先需要做

的，就是覺察與體驗這份情緒，理解失落乃人生常

態，允許感情失落的存在。 

反覆出現的失落感，正提醒著我們，在我們的生活

中，真正重要的是什麼；也讓我們知道，那些令我

們感到失落的對象，是對我們深具意義的。 

當我們願意把失落的感覺放在心中，便讓我們有機

會時時懷念那個已經從我們的生活中離開的人，提

醒著我們，有個人曾經對我們是如此特別，在我們

的生活中佔有如此重要的地位，即使曾經令我們受

過傷也是一樣。於是，我們可以在內心裡表達對他

的感激，同時，在心裡面保有他曾給予我們的愛與

支持，帶著這份力量，更勇敢地走接下來的人生

路。 

因為我們允許自己失落，於是我們可以在失落中，

透過各種方式，在內心裡重新整理與失落對象的關

係。 

這往往需要花費一些時間。而在這過程中，我們會

不捨、難過、後悔、自責、遺憾、憤怒、寂寞、孤

獨，我們會有各種情緒，那麼，就允許自己出現這

些情緒吧！允許自己可以脆弱、可以哭泣、可以流

淚。在一次又一次的思念與梳理中，釋放內心的情

感壓力，同時也放下與失落對象之間的關係糾葛。 

網頁的重新整理只需要一個按鍵，但關係中的重新

整理卻耗時費神，尤其是對方已不在自己身邊了，

「重新整理」這項工程，往往只能在自己的腦海中

進行。有些答案我們可能永遠得不到了，有些疑惑

我們可能永遠解不了了，有些話語我們可能永遠無

法表達了。 

然而，重新整理仍然是必要的。當我們能整理好自

己與失落對象之間的關係，並在心裡對這段關係賦

予新的意義時，我們才能真正說再見，這才是真正

的道別。我們也要記得，面對重大的失落事件，即

使過了很久以後，失落情緒還是可能再度出現。也

許在某個時間點，你會突然想起某人，然後抱頭痛

哭；也許在某個地方，你會忽然感到既熟悉又陌

生，內心空洞的感覺再度襲來；也許看到某些景

物，你會觸景傷情。 

這些情緒的反覆再現，是再正常不過了，一旦來

了，就允許它存在吧！我們只要知道，那是在提醒

我們曾經有著一段令我們在意的關係即可。 

（本文摘自陳志恆著:《此人進廠維修中！：為心靈

放個小假，安頓複雜的情緒》一書） 
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諮商輔導服務  

               同學們，當您碰到困擾時，除了可以找同學、導師聊聊外，也可與您的心靈 SPA 導師談談心，此外，您也可以 

     與 您所屬的院系心理師/社工師聊聊。最後，我們還有身心科醫師駐點諮詢的服務，一同守護我們師生的心理健康， 

     有關各項諮商 輔導管道，預約的方式如下： 

第一站 與心靈 SPA 導師有約 

服務時段：學校網頁 (首頁→行政單位→學務處→諮商輔導中心→心靈ＳＰ A 導師→預約談心)  

預約方式： 

1. 電話預約：查詢時段後請撥打該心靈 SPA 導師分機號碼(列於上述網頁的值班表)聯絡預約或撥   

                          2270、2271(諮商輔導中心分機) 

2. 線上預約：掃描 QR code 或進入學校網頁路徑(學務處→諮商輔導中心→ 心靈ＳＰ A 導師→ 

                          線上預約心靈ＳＰＡ導師談心) 

                          

第二站 諮商輔導中心院系心理師/社工師  

服務時段：請至線上預約系統查詢(學生資訊服務系統→諮商輔導→申請諮商輔導) 

預約方式： 

1.現場或電話預約：請至行政大樓三樓諮商輔導中心或電洽中心分機 2270 預約 。 

2.線上預約：手機掃描 QR Code，認識您所屬的院系心理師/社工師。 

                       學校網頁(首頁→資訊服務→學生資訊服務→諮商輔導→申請諮商輔導)  

                                                  

  

第三站 Dr. Smile 身心科醫師駐站諮詢 

諮詢日期:即日起至 6 月 22 日止 (詳細資訊請掃描 QR Code) 

諮詢時間： 09 ： 00 至 12 ： 00 

諮詢醫師：丘世祺醫師( 青欣診所院長/醫師) 

                    蔡景淑醫師 (高雄長庚兒童心智科科主任/主治醫師 )     

                    陳柏豪醫師(耕心療育診所醫師)  

預約方式：請至行政大樓三樓諮商輔導中心或電洽中心分機 2270 預約。 

諮詢地點：行政大樓 3 樓諮商輔導中心 

 

預約心靈 

SPA導師 

認識院系心理師/
社工師 

Dr.Smile丘醫師
與諮詢相關資料 
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 「跟蹤騷擾防制法」 

       「跟蹤騷擾防制法」於 2021年 11 月 19日三讀通過，將於公告後 6 個月施行。此法主要保護若遇到有人在網路不斷 

   騷擾你，或是有人跟蹤你，包括跟蹤、尾隨、歧視、通訊干擾、追求、寄送物品、出示有害名譽訊息、冒用個資購物等 

   八類行為，符合以下兩個要件:第一、反覆或持續並且針對特定人－這些行為是反覆發生，或是具有持續性。 

   第二、違反意願－被害人並不想遇到這些行為。出現前述情形而讓當事人感受到威脅和不安時，入法來防制和制裁 

   這些不當的行為以保護當事人。 

        同學們若對上述內容感興趣或有遇及疑似上述情節者，可請掃描右方 QR Code 詳讀法規內容， 或尋求 

   家長、警察、校內導師、教官、性別平等教育委員會或諮商輔導中心心理師/社工師共同協助。 



 諮商輔導中心 111年 4月系列活動及好書推薦 

生 涯 探 索 團 體 

主題:看見自己邁向未來 

講師:何素珍諮商心理師  

日期:04月 06日、13日 

時間：星期三，13:00~15:00 

地點:諮商輔導中心團體諮商室 

對象：全校有興趣之學生 

 

向日葵家族系列活動 

主題:生涯潛能探索活動 

日期： 04月 06日 

時間：星期三，13:00~15:00 

地點：高雄市勞工局訓練就業中心 

對象：向日葵成員、助理人員及耕心志工 

向日葵家族春季半日戶外教學輔導活動 

主題:花枝丸觀光工廠參訪 

日期： 04月 08日  

時間：星期五，12:00~17:00 

地點：高雄前鎮區宏裕行花枝丸館 

對象：向日葵成員、助理人員及耕心志工 

        防疫樂活新態度，啟動「防疫新生活運動」，為了兼顧防疫與同學校園生活國品質，本校持續辦理豐富

多彩不間斷的活動； 學務處諮商輔導中心將會在本月提供情感教育議題影展、講座，及書籍，現場有講師與

同學們親切的互動，竭誠歡迎同學們共襄盛舉，共享知性優雅的時光！ 

情    感   教   育   講   座 

主題:失戀分手調適 

講師：呂苑慈諮商心理師  

日期:04月 27日  

時間：星期三，13:00~15:00 

地點:B108視聽教室 

對象：全校有興趣之學生 

報名方式:請掃 QR Code  
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情 感 教 育 影 展 

主題:《訂製幸福滋味》 

講師：陳啟勳諮商心理師 

日期:04月 13日  

時間:星期三，13:00~15:00 

地點:B211視聽教室 

報名方式:請掃 QR Code  
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好書介紹 -《愛過你，我更懂得愛自己  》 

內容簡介:用情至深，才會傷得很深，失戀後的你該怎麼辦！ 愛的傷痕並不可

恥，狠狠去愛、重重的傷、再慢慢的走向幸福，化文字為暖流、撫慰

勇敢愛過的… 

作者: 愛林 (新浪微博名人堂作家)  

出版社︰心版圖文創事業股份有限公司  


