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第十版  心靈捕手信箱 電子報：http://stud.adm.ncku.edu.tw 

分手了，該怎麼辦？ 
心理師您好: 

我最近跟女朋友分手了，在一次嚴重的爭吵
裡，我們結束將近兩年的戀情。身為一個男人，
我總是告訴自己男兒有淚不輕彈，但這次我卻無
法克制地哭了好幾天，只要一看到身邊與她有關
的東西，就會聯想到與她有關的美好回憶，我幾
乎沒辦法接受她已經離開我的事實，接連好幾天
都睡不著覺、吃不下飯，也不太想去上課和念
書，感覺生命中沒有她，一切都沒有意義。 

我曾試著想要挽回，但是她的回應是「不可
能」，而且態度非常堅決，又再度把我推到谷底，
連一點希望都沒有，我真的不曉得該如何面對沒
有她的日子，請告訴我，我該怎麼辦才好？ 

By 陷入低潮的毛毛
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    陷入低潮的毛毛同學，您好： 
 

很高興您在思緒如此紊亂的狀況之下，還
願意鼓起勇氣寫信來求助，有這樣的動機與毅
力在，相信您一定有機會走出感情所帶來的風
暴。 

兩年多的感情突然間畫上句點，心頭肯定
很像被挖去一塊肉那樣，又痛又空虛；很多曾
經兩個人手牽手走過的地方，如今再去，徒剩
自己一個人的影子，怎叫人不感傷？無論男
生、女生，都是有血有肉的動物，皆同樣會為
愛傷心，所以此時此刻的您是絕對有權利難
過、有權利流淚，畢竟這是您最真實的感受，
不需刻意去壓抑，誠實地表現出來就好。 

您和女朋友走過兩年多的歲月，一定有很
多時候是兩個人一起度過，突然間回到一個
人，身邊多了空間，卻少了一個人的溫暖，想
必很不習慣。所以這陣子多找朋友或家人陪陪
您吧！別讓自己經常落單，會更容易讓情緒變
差的。要記得，您不需獨自承擔所有的傷痛，
試著讓自己在憂傷時不孤單，會有助於更快走
出情傷。 

另外，也趁這個時候多去看看身邊的一
切，過去或許所有注意力都放在另一半身上，
忽略身旁周遭其實還有很多值得去體驗的事
物；愛情是生命中的一部份，卻不會是全部，
縱使現在少了它，您的生命並不會因此完全失
去意義，反而能藉由這個契機去瞭解除了愛情

之外，您還擁有很多以往不曾去注意的事物，
並學著去珍惜。 

  想像您現在站在危險的懸崖邊緣，有一條
繩子繫著以防您跌落，那麼您覺得這條繩子的
成分會是什麼？可能是父母、手足、朋友、宗
教信仰，或從小到大未曾實現過的夢想，這些
全是您還擁有的、您還能去珍惜的，如果您為
了在您生命中走過兩年的女孩而拋下這些曾陪
您走過十幾二十個年頭的人事物，豈不可惜？
也一定會讓愛您的親朋好友們久久無法釋懷，
甚至在心底烙下永遠的痛。 

  或許，您也可以試著將眼前與她有關的物
品先暫時收到一個紙箱裡，減少睹物思人的情
景，就能降低情緒起伏不定的頻率。最重要的
是，千萬別因此否定自己的價值，即使她離開
您，也不代表您是個失敗者或沒有用的人，更
不表示您未來再也不會遇見另一個女孩。 

  事實上，沒有人天生就懂如何談戀愛，我
們都在錯誤中學習。當您逐漸冷靜下來時，不
妨試著整理您從這段為時兩年的感情裡領悟到
什麼？學習到什麼？有哪些地方做得還不錯？
有哪些地方尚待改進？這些寶貴的經驗皆能成
為您經營下一段感情的得力助手。 

  只要不放棄，幸福一定在未來的某個轉角
處等您。

學生輔導組 心理師筆


