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❤ 性平教育文章 

和前任好好說再見－分手調適的 3個迷思 

作者：格瑞思心理諮商所方鴻耀 諮商心理師 

「他離開之後，是不是我改變後就能複合？」 

「我們還能夠當朋友嗎？」 

「分開以後，我需要多久才能痊癒？」 

   結束一段感情，對任何人來說都不容易。你可能會感到悲傷、不捨、生氣或自責等情

緒。而 Philippe Verduyn 在 2014 的研究中發現，悲傷情緒相較羞恥、恐懼等情緒的維持

時間相差最多有 240 倍，這也部分解釋為何我們陷入悲傷之後，想恢復平靜並不容易。 

  覺得悲傷、難過時，思緒也容易混亂，你可能問許多的問題，但都不確定答案是什麼？

這篇希望透過回應在分手調適的過程中，人們常問的幾點問題，陪伴你在整理情緒的過程

裡，也一邊整理你的思緒，慢慢拾回自己。 

 

迷思 1、只要三個月後，就該從分手中復原？ 

事實上：給自己至少半年，療癒得比較完整。 

  每個人分手的結束方式、過程的情感投入程度與交往時間長短都會影響你在這段關係結

束後的療癒時程。有一種說法是，我們要從失戀傷痛中療癒的時間，是至少與對方在一起時

間的一半，而台灣的研究是有八成的人會需要 1 年時間調適失戀的影響。大概 68%的人會

在分手半年後，能漸漸走出傷痛。因此，給自己至少半年的時間，才比較足夠讓自己修復與

痊癒。  

 

迷思 2、分開以後還能當朋友？ 

事實上：6 成左右分手後可繼續當朋友，但不見得是好朋友。 

  Busboom, Collins, Givertz, & Levin (2002)的研究中針對 363 位大學生發現，只有大約

63%的大學生可以跟前任繼續當朋友。而決定是否跟前任保持朋友關係的關鍵是，這段朋友

關係的「資源」會大於你們遇到的「阻礙」。例如可以分享心事、安全感和金錢的獲取……

等等，都屬於「資源」。「阻礙」則像是親友間對你們保持聯絡的不支持，其中一方當朋友

的態度是低意願等等。若「阻礙」大於「資源」的狀態，即使兩人保持像「當朋友」的關
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係，也會讓互動的品質低落，讓你在關係中處於更痛苦的狀態。另外也不妨想想，你想跟他

繼續當朋友的意義是什麼？ 

 

迷思 3、是不是我變好了，我們就會復合？ 

事實上：你可能有了改變，他也可能選擇不變。 

我們有時會將分手的原因歸咎於自己，並想像著自己如果做了改變，也許能讓對方回心

轉意。然而，所有關係距離都是雙方一起共識調整的，我們會把身邊的人分類在不同的關係

距離。有的人能像好友一樣靠近，有的人只像點頭之交般相處。如果對方希望的距離跟你期

待的有所差距，那這個差距就會讓你困擾或辛苦。 

這跟你是否變好不見得有關係，而是關係裡有一半的課題跟選擇本就在對方那裡，我們

沒有辦法將對方的課題攬到自己身上。學習尊重對方，也是調適過程裡的重要練習。你的變

好，是讓你有機會遇到更好的關係。 

正因為你很重視這段關係，結束才會帶來這麼多的傷與疼，那是你很在乎的證明。而這

份在乎裡除了傷與疼，可能還有著你對自己的不捨、難過與悲傷。你們的關係裡，跟「他」

是結束了，但「你」還存在著，你是你現有世界裡，最重要的一部分。 

  因此，不再讓你的世界，執著在不屬於你的人身上，才不會讓你失去更多的自己。試著

把在乎的能力還給你自己，在乎自己是否好好的吃、好好的睡、好好的說話，這些看似日常

的小事，在經歷衝擊時，很容易讓我們不小心忘了。但我相信你有能力慢慢拾起自己的日

常，拿回愛自己的能力。 
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