
重回⾃我的懷抱
失戀療傷之旅

~ 有 心 理 困 擾 或 需 求 ， 歡 迎 前 來 學 生 諮 商 中 心 ~
電 話 預 約 初 談 ： ( 0 2 ) 2 8 6 1 - 0 5 1 1 轉 1 2 6 1 2 至 1 2 6 1 5

           親 自 預 約 初 談 ： 直 接 前 往 大 孝 館 2 樓  學 生 諮 商 中 心  安 排 會 談 時 間

輔導老師，您好：
      我是大三的萱萱，原本準備跟男友慶祝戀愛四週年，卻在上個月被分手了，男友只是簡短的說了一句「性格
不合」就離開了，當下我相當錯愕也很難過，曾哭過、生氣過、挽留過，最後也只能接受這個結果，但過去習慣
有人陪伴，總是感覺內心似乎缺了什麼，朋友都跟我說可以透過交友APP認識新的男朋友，我也嘗試跟其他男生
約會過，但總是提不起勁，可是我又不知道我到底是怎麼了……

 by 內心空空的萱萱

親愛的萱萱，妳好：
      謝謝妳的來信！我相信這段戀情的結束對妳造成了不少的打擊，尤其是那個陪伴妳四年、朝夕相對的人用了
一句就推翻了妳倆這些年的感情，心裡難免會感到難過與不甘，甚至是委屈。然而很欣賞萱萱在情緒宣洩過後，
能努力平復下來，儘管內心的傷痕仍然存在，但至少可以避免傷痕繼續擴大。

      要跟曾經最親密的人分開無疑是一件讓人感到心痛、難受的事情，很多人都會說「時間會沖淡一切」，的確
我們需要時間消化因失戀帶來的悲傷情緒，從最初不願意承認失戀的事實，到後來遷怒自己或前任發洩心裡的痛
苦，再演變成為了挽回戀情而跟對方討價還價，但當一切努力都無法改變結果時開始陷入哀傷沮喪的情緒當中，
最後在情緒冷靜下來後慢慢接受已發生的事實，生活貌似重回正軌，可是在習慣把注意力都放在他人身上的我
們，從兩個人的日子回到一個人的生活，那種心酸、寂寞、失落，就像妳所說的「好像內心缺了什麼」，總想找
些東西來填補那個位置，所以有人會不斷的找朋友來陪伴自己、有人會瘋狂投入到某些事情，如工作、食物、運
動來分散自己的注意力，或者像妳一樣再入新的一段關係中，可是會發現無論怎麼做似乎都無法把這個部分填
滿，最後只剩下無力感，所以讓我們一起來看看如何療癒失戀的自己。

⽅法⼀：允許⾃⼰感受悲傷情緒
     關係結束後所帶來的悲傷情緒是正常反應，妳不用刻意壓抑，反而可以在每天抽出一些時間，允許自己在一個安
全與安心的環境下感受那份情緒，讓自己去哀傷、消化、釋放，但也要注意不要讓它消耗自己太多的心力與生活。

⽅法⼆：不需責怪⾃⼰或他⼈
     因關係突然結束，負面情緒無法宣洩而責怪自己或他人只會讓自己陷入失戀的悲痛當中，每段經歷都是成長的過
程，所以無需責怪自己或他人，反而可以利用這次機會學習將注意力慢慢從他人回到自己身上。

⽅法三：對⾃⼰好⼀點，讓⾃⼰吃好、睡飽
      失戀不僅影響情緒外，也會影響生理狀況，自我照顧對於恢復身心健康是很重要的，包括保持規律的飲食、充
足的睡眠，適度的運動，不但有助維持心身健康，也能幫助妳更好處理情緒。也許一開始並無法好好的進行調整，
妳不需要責怪自己，只要溫柔的提醒自己專注於當下，鼓勵自己正在努力復原中，改變就會自然出現。

⽅法四：需要朋友的陪伴，也培養⾃⼰獨處的能⼒
      與朋友保持聯繫分享妳的感受，讓他們成為妳的支持系統，減輕自己的孤獨感，但同時，學會享受獨處的
時光，這有助妳更深入了解自己，重新建立對自己的連結。

⽅法五：重建⾃我，提升�外在
      妳可以學習新的技能、發掘新的興趣，甚至透過做自己喜歡的事情，從而帶來成就感，獲得一個重新定義
自己、找回自信的機會。

     失戀確實讓人感到痛苦，但同時也是一個自我成長的機會，當我們從這過程走出來後，終會重新找到屬於自
己的幸福。如果妳需要進一步的支持，，歡迎妳到學生諮商中心預約晤談，我們會陪妳共渡孤立的時刻。

參考資料：沈孟筑諮商心理師（2022）。失戀好痛怎麼辦？五步驟自我療癒走出失戀傷痛。https://www.seeingcounseling.com/post/失戀好痛怎麼辦？五步驟自我療癒走出失戀傷痛。看見心理。
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