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             當愛情走向寂靜的時候─談分手歷程與和平分手       諮輔中心專任心理師 謝佩錚  

     

 

「愛，失去的愛，討不回來，我還有話想對你說， 捨不得說， 

來不及說， 離別的話最難說出口，你會找到新的生活， 

我會收起我的難過，相信一切都是值得… 」 

                             【歌詞節錄自，蕭敬騰-只能想念你】 

    這段歌詞會是你曾經，或正經歷當中的心情寫照嗎？在這段戀愛關係裡，第一次約會的景象、熱戀時的戀人絮語，到後來因為

彼此差異的努力磨合、溝通，到許下承諾一起走下去，這些回憶歷歷在目，但是，卻可能在累積的爭執、對未來沒有共識的狀況下，

走向這段旅程的終點，說出了：「我們分手吧。」 

    但往往心裡真實的感受是，彼此都還未準備好離開，仍然停留在分手的雜陳情緒與失落感，於是，面對逝去的戀情，你也許漸

漸懂得，分手不僅是當下兩人對於關係結束的共識，回到一個人的生活，仍然需要好一段時間的調適，並且經歷不同的心理階段。

讓我們從心理學談談會經過哪些階段吧！修慧蘭、孫頌賢(2003)的分手歷程研究，找來大學生做為訪談對象，進一步整理出戀愛關

係分手時，會經歷的經驗和個人內在的感受，可分為以下幾個階段： 

分手階段和時間點 在關係中，個人會經歷到… 個人所感知的內在情緒 

階段一：關係衝突 

從關係中發生衝突，到個體知覺關

係可能結束 

1. 差異性引發的衝突 

2. 用愛束縛彼此、以對方為中心 

3. 移情別戀的外力介入 

4. 關係品質下降（如爭吵） 

1. 差異感造成關係的乏味，自我感到無意義感，想要結束

這段關係 

2. 自我的不公平感、被壓縮、被否定 

3. 自我感受到不安全感 

4. 自我受到情緒性的傷害 

階段二：關係拉扯 

分手中的矛盾，從知覺可能分手到

真正分手 

1. 被動分手者：在期望維持關係的期盼與現實

來回擺盪 

2. 主動分手者：對關係中的罪惡感與自我受傷

中拉扯 

1. 被動分手者：對反覆拉扯的痛苦感，以及發現復合期待

成泡影的痛苦失落感 

2. 主動分手者：會感到罪惡感，以不願傷害對方甚至負起

責任的心態，而企圖為自我罪惡感尋求救贖 

階段三：自我沈浮 

從正式分手到個體回歸自我時，經

歷情緒上的最低潮期 

1. 過去回憶與現實孤寂的載浮載沉 

2. 獨自一人身處難過情緒 

3. 從痛苦中看到自我 

1. 對感情的結束，心中仍有失落感 

2. 仍然想念逝去的愛情，但也期待自己是堅強的，不會為

感情受傷 

3. 接納自己的不完美，重拾自我的力量 

階段四：起飛 

展開新生活，自我從知覺可以從分

手事件中走出到現在 

1. 回歸自己生活與人際關係的轉移 

2. 給這段關係，以及關係中的自我找到適合的

答案 

1. 自己想要努力振作的心情 

2. 對於關係與自我感受，感受溫暖、給予祝福 

    而在兩個人要真正談到分手的時候，就像是前面所提到的階段二「關係拉扯」，可以分做主動或被動分手者，我們也能得知，兩

方的心理歷程也各有不同寫照，但同樣的是，其實心裡並不好受，也不想再帶來更多傷害。如果這一天真的到來，該怎麼能好好談

分手、說再見呢？在此，分別整理出對主動分手者以及被動分手者的幾個建議： 

主動分手者：請儘量避免讓對方受傷 

(1) 保持思緒清晰：思考雙方不適合再繼續戀情的原因，整理思緒並研擬分手時任何可能發生狀況。 

(2) 柔性的溝通技巧：談論分手時，態度堅定而溫和，盡可能降低衝突。 

(3) 掌握現場狀況：談分手最好在白天且公開的場所，並請朋友在附近等候，以便狀況發生時隨時接應。 

(4) 感謝對方付出的愛：由衷謝謝對方與你共度許多甜蜜時光，並肯定過去戀情對你的價值。 

(5) 分手還是朋友：還可以做朋友是最好的結局，但情人和朋友關係並不同，請找到適合的相處模式和距離。 
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   被動分手者方面：必須要藉著心理調適與人際支持，才能逐漸走出情傷 

(1) 做好談感情的心理預備：在一段感情開始之初，應該未雨綢繆有所心理建設，做好感情變化的準備。 

(2) 讓好友知道自己失戀了：從他們的安慰中不僅可以獲得精神慰藉，也找回戀愛時所失去的好友相聚時光。 

(3) 從比較獲得普同感：藉由其他親友的失戀經驗中獲得回饋，發現不只是自己經歷過傷痛。 

(4) 轉換環境和心情：可以透過唱歌、運動、創作宣洩自己的心情，或者來場自助旅行，暫時遠離觸景傷情的地方。 

(5) 退一步，海闊天空：離開了這段感情以後，或許那個「適合的伴侶」，正等著你一起打造真實的幸福。 

     

    其實，分手的歷程必然會經歷關係與內在心境的起伏，最終才能接受

戀情已逝的事實。而那些兩人相知、相惜、相愛的滋養，確實讓你成為更

棒的人！而後，保留時間和空間享受一個人的日子吧，記得當心裡的缺口

有所療癒、蓄滿力量，才能找回屬於自己生活的目標與方向，並真心祝福

彼此未來能再愛人與被愛：「分手快樂，祝你我都幸福。」 
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105 年 11 月份諮輔中心推廣活動        

報名方式：親至諮輔中心(行政大樓三樓郵局旁)，或於陽光青年系統報名。 

場次 活動日期 活動名稱 主題 時間 地點 講師 

1 11/9(三) 【名人講座】創業&職涯規劃 
職涯

輔導 
15:10-17:00 國際會議廳 陳夏民 

2 11/14(一) 
【名人講座】找到夢想天賦─我走

自己的插畫路 

職涯

輔導 
15:10-17:00 國際會議廳 不屑貓 

3 11/17(四) 【講座】性侵害防治宣導 
性別 

平等 
18:00-19:00 N101 梁家慈 

4 11/21(一) 
【演講】在吃太多與吃太少之間：

正念飲食 

心理

衛生 
15:10-17:00 N101 詹益欣 

5 11/21(一) 【電影欣賞】丹麥女孩 
性別 

平等 
18:00-21:00 演講廳 黃馨嫺 

6 11/24(四) 【名人講座】女孩上路-在遠方醒來 
職涯

輔導 
13:20-15:00 國際會議廳 謎 卡 

7 11/28(一) 
【電影欣賞】 

一首搖滾上月球 

生命

教育 
15:10-18:00 演講廳 李正德 
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