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提分手的人，也擁有悲傷   

諮商輔導中心 沈品柔 兼任心理師 整理提供 

 

Amy 與她的男友交往了十年，也因這是段長跑的戀情，感情也就隨著時間與日

常漸漸沖淡，兩人的關係變得像朋友，兩人都感受到對彼此的感覺已經淡了，在一

段時間的醞釀後，Amy 決定提出分手，卻沒想到，在提出分手後，Amy 的情緒變

得相當低落，「我好像還是很捨不得」。在分開之後，真正的回到「一個人」的狀

態，過往的習慣與依賴頓時失去，強烈的思念淹沒，「原來我在還沒有停止愛他時，

選擇了離開。」 

 

提出分手後，讓兩個人的關係狀態變得清晰，不再是戀人了，不再只是冷戰，

而是結束。不再是可以像過去一樣牽手、擁抱，這種「回不去了」的現實，讓人相

當痛心。有的人在關係結束後，無法忍受這樣的嘎然而止，將關係用朋友的形式繼

續保有連結，至少還可以說話、還可以表達關心。有的人則是在強烈的孤單感中，

感受到自己的某個部份被抽離、被掏空，這種太過失現實感的痛苦，讓人想用盡一

切方法，極力挽回，回到過去。 

 

近年來，常常可以聽到這句話「感情的問題，我一律建議分手」，是啊，分手

後，就不會再有價值觀的問題要溝通，不會再有對未來的規劃不同的問題要解決，

也不會再有因對方不理解、不諒解自己而失望的痛楚，這麼萬用的方法，說來奇

怪，真的要做時，怎麼這麼難？更弔詭的是，真的提分手了，關係的問題沒了，但

情緒怎麼沒有因此變好，還可能變得更痛苦。 
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袁惟仁所寫的一首歌「走了嗎」裡面有段歌詞讓人印象深刻，貼近的刻劃了何

謂關係困境，「還記得我們最後的絕裂，憎恨著彼此，卻有捨不得的眼淚，我走也不

是，留也不行，直到今天還是不懂，當初為何要分開」。 

 

提出分手的人，容易被視為感情的劊子手，也是傷害人的那一方，因此，多數

的人會認為這一方比較不痛苦，可以比較快適應，比較容易走出來，然而，太多的

情況是，提出分手的那一方在關係裡面同樣備受傷害，在醞釀要分手時掙扎萬分，

「我們還可以再努力一下、我們還可以再撐一下」，最後，在說出口的那一刻，承擔

著毀滅這些變好的可能、破壞感情的「壞人」，一個人背負著愧疚感與罪惡感繼續失

落。 

 

可是啊，曾經一起牽手走過的經歷，感受彼此手掌的溫度、相視而笑的小默

契、說話口吻像極對方的語氣，都是深愛且踏實的，在這麼靠近的時候都是烙在腦

海、刻在心底的真實，那樣的情感流動，誰也不會比較少。一個場景、一個味道、

一個聲音，各種感官都可以將人迅速拉回兩人親密的回憶裡，而這些酸楚，是兩個

人共同經驗著、承擔著，不論是提分手或是「被告知」的一方。 

 

提分手的人，也有悲傷的權力，好好去感受、好好去靠近分手的原因，是什麼

想讓自己喊停，是什麼讓自己不願再繼續，去傾聽自己的聲音與感受，陪伴勇敢做

決定的自己，不需要為這個決定賦予過多的評價，而是帶著這些覺察，更理解自己

想要的關係樣貌，允許這些回憶成為生命歷程的一部份，一邊好好道別，一邊更靠

近自己。 
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各學院院心理師，歡迎各位老師指教  

諮商輔導中心主任 游慧光（2200） 

工程與科學學院 

(機電系、纖複系、工工系、化工系、精密系、航太系) 

(電聲碩士學位學程、綠色能源科技碩士學位學程、產業碩士專班) 

紀明學心理師（2264） 

金融學院、工程與科學學院 

(應數系、材料系、光電系、環科系) 

(數據科學碩士學位學程) 

孫羽佩心理師（2285） 

資訊電機學院、創能學院 李宜臻心理師（2286） 

建設學院、建築專業學院 張卉榛心理師（2284） 

商學院 廖嘉齡心理師（2263） 

國際科技與管理學院、經營管理學院、 

通識中心全校國際生大一不分系學士班 

黃愉凱心理師（2283） 

人文社會學院 留妘蓁心理師（2265） 

 


