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❤ 近期活動訊息  
1. 【高一同儕輔導-微笑天使招募】：邀請有服務熱忱、熱心特質，或對助人工作感興趣的高一同

學們踴躍報名，加入同儕輔導員的行列，幫助未來的學弟妹學習及生活適應，報名至 6/1(四)
中午、面試甄選：6/9(五)下午，歡迎有意願的同學至輔導處領取報名表~ 

2. 【高三申請入學-網路登記志願說明會】：輔導處將於 5/31(三)中午 12:25-13:00 在五樓演講
廳，說明志願選填注意事項，請個人申請有正備取的同學務必上網報名參加，避免填錯志願
影響自己的權益！ 

3. 【高三審查資料與甄試心得傳承】：各位高三同學，本週開始有許多學校陸陸續續開始口試，
祝福大家都能夠一切順利，也請口試結束後，將你寶貴的經驗、學習歷程自述、多元表現綜
整心得、學習歷程、多元表現、自我介紹講稿等相關資訊，記錄下來留給學弟妹們參考，【每
個同學的資料和經驗都很寶貴喔，沒有好或不好，請大家踴躍分享】。上傳路徑為「文華高中
>線上服務>大學備審資料」，謝謝大家~ 

❤ 性平教育文章 

分手後只有自己念舊？練習漸進式放下，慢慢前進也很好 
作者：海苔熊  

關係終結、情感猶存，看著前任已經邁向了新的生活，甚至結識了新的對象，讓你飽受

「二次失戀」之苦嗎？試試海苔熊分享的「漸進式放下」五方法，幫助自己慢慢往前吧！ 

許多的書籍都會跟你說你要練習接受和放下，可能會誤解釋一次就要把對方放下 ，然後在

每一次每一次無法完全放下的過程當中又自我責備。其實都好有一種相形之下比較溫和的方法

叫做「漸進式放下」，在這裡列出幾個步驟讓大家參考： 

1. 反覆意識到他已經離開的事實 
比方說，你可能還是很習慣用「我男友」、「我女友」來向別人稱呼對方，你可以在每一次表達

的過程當中意識到這樣的狀況，然後逐步改變你對他的稱呼。 

2. 心靈圖像 
想像在你內心的深處有一個巨大的袋子，裡面有好多好多有關於他的東西，與他有關的回憶。

你可以一點一點的拿出來一些，今天放下兩個人一起去某個地方吃飯的記憶，明天放下第一次

約會的時候他明天的笑容，再隔一天輕輕的放下他和你大吵的那個夜晚⋯⋯。 

3. 接受你會把東西撿回來 
你可能還是會想起跟他有關的事，去兩人相遇的地方看能不能夠再巧遇，喝他喜歡喝的飲料，

好像又把一些東西重新再撿起來，這些是很正常的，不需要在這個時候責備自己。隨著時間的

掏洗，你會慢慢流下一些真正想要留下的回憶在袋子裡。 在每次放下一點點，放下一點點，放

下一點點，但有些時候捨不得就把它撿回來，那放一點、撿一點的過程當中，這個袋子有一天
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終究會空下來。 

 

4. 真正的死心，然後一次又一次的死心 
儘管你做的前面好多步驟，但仍然有一種可能是，你內心的最底層可能沒有辦法接受他離開，

所以當他跟別人在一起的時候，你才開始承認：「啊！以後的人生還有另外一個人陪伴他」。你

開始相信，他就沒有你也沒差，此後他的生活再也與你無關。 

原本你還可以用「我們還可以是超級好朋友」、「我們還是可以聊天」等等來說服你自己，但等

到他有對象之後，你可能就沒有辦法再以這樣的身份自居了。 

 

5. 放別的東西進來 
還有一種想像法是，你可以不用把袋子裡面所有東西都拿出來，你可以在心中保有一小塊是不

要放下的。這個「不要放下」，是你可以還是想著他，或是在需要的時候還是可以看著他的照

片，妳可以先放一些其他東西進來，使得你的「人生包包」不是只有你跟他回憶而已，還有其

他的東西。如果你跟他的那些回憶是「烏龍茶」，你可以不需要把這杯茶倒掉，你可以加珍珠、

牛奶，它就有不同的風味。 

 

如果你也經歷過二次失戀，我相信你在這段關係當中應該有一段很美好的經驗，所以你會

想念跟他的那些愉快的日子，甚至你會想著我當初到底是做了什麼，所以關係才沒有辦法持

續。但我好想告訴你的是，有些時候並不是你做錯了什麼，就是兩個人的情深緣淺，沒有辦法

真實的在一起，那這裡的真實的在一起，是他沒有辦法真正地投入全部在這段關係當中。 

相反的，或許你也是一樣。可能你們曾經有一段時間非常投入，但卻稍縱即逝，自此之

後，你們花非常多的時間去吵架，然後花非常多時間去溝通彼此價值觀。每次都很累，每次都

很疲憊，每次都在想：「算了啦，這應該就是最後一次了！」，可是每一次你還是都不放棄。

如果，現在的你跟當時也沒有太大的轉變，再復合，也還是會遇到一樣的結果。 

一個失落的發生，可能來自於這個人的離開本身，但也有一種可能是，第二次、第三次的

失落，會跟前面的失落有點不一樣；不會再像之前一樣有這麼強烈的情緒，而且因為你過往有

過走出第一次失戀的經驗，所以你可以利用這些成功經驗，協助你再去越過同樣的坎。 

妳記得上次發生這件事情的時候，你是怎麼面對、因應跟解決的嗎？二度失戀的過程當

中，你會有一點擔心自己在掉下去，但因為你已經掉下去過一次了，所以我相信現在你可能已

經是自己失戀的「專家」。當時你透過什麼方式走出來的呢？那現在你有沒有可能透過類似的

方式，讓自己再一次地走出來？ 

你已經俱足現在你需要的東西。不去強求把他從記憶裡完全抹去，這個不強求本身，反而

可能可以帶來心靈的自由。 

 

摘自：https://womany.net/read/article/31146?type=tag&tag=141&ref=wi-tags 
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