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在愛情中的感受跟體會是我們人生中相當珍貴的一部分，在戀愛的過程中，

我們經驗到愛人與被愛的美好，也體驗到了其中的酸甜苦辣。由於愛情的甜蜜以

及刻骨銘心，也使得一段關係的結束格外的令人傷心、難受。 

 在充滿自由氛圍的大學校園中，除了學業、社團之外，戀愛學分的修習也是

被鼓勵的。然而，不是所有的愛情都會有美好的結局，在戀愛的過程中也可能經

歷磨合、衝突，甚至分手失戀。學生們在戀愛中除了要學習如何經營關係之外，

學習如何好好面對分手的挫折、調適自己的身心也是十分重要課題。本期導師電

子報提供給導師們有關分手的歷程、影響以及輔導失戀學生時可參考的方向。 

 

一、愛情分手歷程 

戀愛需要慢慢相互熟悉的過程，但愛情關係中也可能會面臨分手的議題，分

手雖是一個當下的結果，但分手後也需要一段關係失落的適應期。羅子琦、賴念

華(2010)的研究結果指出面對失戀分手的失落情緒反應主要包含：震驚、麻木、

絕望與沮喪等等，其研究也顯示經歷愛情分手者，從經驗困頓而走出困頓的歷程

可分為四個時期： 

階段一：震驚與否認的交錯時期  

分手的初期對於分手事件感到震驚與否認分手事實的發生。  

階段二：承認失落的困頓時期  

是分手最困難的一段日子。個體的自我價值感越高，也越能接受分手的事實。

缺少社會支持的人，更容易產生負面情緒或是對自我價值的質疑。  

階段三：全然接受的涵容時期  

當經歷困頓甚而接受自我目前的狀態之後，便是個體試圖掙脫困頓，為自我

再決定的契機時期。  



階段四：再建構的行動時期  

是一個動態的過程，透過行動策略重新建構自我。閱讀書籍產生反思行動、

將自己投入生活中、順應時間、親情的滋養，或是藉助於心理諮商。 

 

二、分手後可能會有的身心狀況 

 分手後需要一段時間適應失落以及調適身心狀態，但在這期間內，失戀者在

情緒、認知等方面可能都會有所影響，魏郁潔、江承曉(2009)提出分手後對身心

的影響包括： 

(一)情緒方面 

伴隨分手與失戀常出現的情緒有沮喪、生氣、空虛、孤單、挫折、震驚、無

助、失去自我信心、罪惡感、傷心悲哀、憤怒生氣、受欺騙不甘心、歉疚、輕鬆

與解脫等。 

(二)認知方面 

在分手後常會不斷思考分手原因並加以歸類、或是檢討自己是否做錯什麼、

不知該如何向他人說明分手事實、希望能挽回感情、負向自我概念、無法信任分

手的結果、自責、想隨便找個新對象等，甚至產生自殺意念。 

(三)生理方面 

分手後，除了在情緒上較為低落外，在生理上，常有一些身體狀況的變化，

例如:失眠、食欲不振、精神恍惚、胃痛拉肚子、身體常感不適，以及容易生病

等反應(鄭照順，2011)。 

 

三、分手調適的方式 

由於愛情關係的結束對個體而言是一個壓力事件，因而促使其必須採取一些

方法來因應這個壓力源。黃毓萍(2012)整理出陪伴失戀者的方式，希望能提供一

些方向給導師們做為參考。  

(一)協助失戀者找出適合自己的情緒宣洩方式  

在分手的初期可能會產生許多不同的負面情緒，必須讓失戀者了解這些情緒

都是很正常的反應，並且協助他們接納自己的情緒狀態，不必刻意壓抑或否認自

己的這些情緒。導師可以透過與失戀者的討論，找尋一個適當的管道將這些情緒

宣洩出來，例如：可以找信任的朋友談、從事自己喜歡的運動、寫下自己的心情

或者聽音樂…等方式，為自己的情緒找一個出口。 

(二)協助失戀者接受分手的事實  

在分手初期可能很難接受戀情已經結束的事實，然而，承認自己已經結束了



一段關係，是踏上復原之途的第一步。因此，一方面可以同理失戀者要接受分手

這個事實真的非常辛苦，然而，另一方面，也可以讓他們知道：我們可以在痛苦

中學習和成長，只要重新整理、好好看待自己的經驗，痛苦可以成為激勵自己成

長的動力，而不是成為心口永遠無法癒合的傷口。  

(三)協助失戀者看見分手事件中的學習  

失戀固然令人痛苦，但能在經驗中有所省思、體悟也是十分重要的。導師可

以鼓勵失戀者，誠實的面對自己，給自己一個從挫敗中學習的機會，重新省視自

己在愛情中的模樣，可以嘗試去思考分手事件對個人帶來什麼樣的成長、在人生

觀上有怎樣的改變，以及了解自己和他人之間的關係等，也能幫助失戀者以較正

面的態度來看待分手經驗。 

(四)協助失戀者發展新的自我認同  

面對分手的衝擊，失戀者可能會出現許多的自我懷疑、無法肯定自我的價值；

然而，對自我的觀感是可以再學習的。首先，可協助失戀者相信自己是可以成長

與改變的；其次，協助失戀者試著以不同的方式看待自己，學習找出自己的優點、

拋開負面的自我觀感，並且欣賞自己的美好；最後，鼓勵失戀者採取具體的行動，

例如：分享自己的優點、敞開心胸接納別人的讚美、學習表達自己的想法、增進

與他人之間的溝通，透過諸如此類的方式協助其感受不同的自己，並且重新愛上

自己、建立自信。 

 上述有關分手歷程、協助失戀者調適的做法提供導師們作為參考，相信有師

長的陪伴，對學生會有很大幫助。若發現學生因分手失戀一直走不出來，或是情

緒低落已影響生活功能，也可以鼓勵學生運用其他資源，例如學輔中心或是校外

相關諮商機構，協助學生渡過分手的失落。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

03/23 (四) 丹麥女孩(配合性別意識培力) 
04/25 (二) 愛上變身情人 
05/18 (四) 薩利機長:哈德遜奇蹟 

 

學輔中心每學期針對不同的主題（如生涯探索、壓力因應、時間
管理、親密關係、自我探索、人際關係等）設計團體方案，這學期推
出人際成長團體與愛情成長團體，期待能夠透過團體互動的形式，讓
同學在人際互動中互相分享與學習，得到自我理解以及情緒抒發等。
歡迎老師們推薦學生參加各式的團體輔導，學輔中心將會針對對象設
計適合的團體方案。 
 



    學輔中心針對同學普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式
進入班級中輔導。歡迎導師觀察同學的需求，與學輔中心共同以不同
的途徑協助學生們。請有需要的導師至學輔中心網站下載申請表。 
博愛校區學生輔導中心 
班級座談申請表（含申請須知）：
http://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-53929,c2777-1.
php?Lang=zh-tw 
聯繫窗口：盛秀明 心理師  
校內分機：4332 
 

 

 

◎小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享
意見與想法，讓學輔中心與導師保有暢通互動的聯繫！ 
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