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＊活動訊息 
1. 110學年度大學繁星推薦、個人申請招生簡章公告: 請高三同學上網查詢參考！今年簡章與去

年略有差異，建議同學多加比對，以了解各科系在檢定、篩選倍率的變化，以及審查資料的相

關規定。(甄選入學請至大學甄選入學委員會選擇繁星推薦或個人申請校系分則查詢。) 

2. 特殊選才:各校已陸續公布特殊選才簡章，請高三同學主動掌握資訊，並留意各校報名日期，詳

細資料可至大學多元入學升學網--特殊選才招生專區查詢。 

3. 青年教育與就業儲蓄帳戶方案: 若同學需要更多詳細資訊，請上教育部青儲帳戶專區網站

(https://www.edu.tw/1013/Default.aspx)查詢。若有相關問題或有意申請此方案之高三同

學，請務必與英秀老師討論確認。 

4. 國立臺北藝術大學學士班單獨招生:訊息已公布，歡迎有興趣同學至網站瀏覽相關資訊，報名日

期：109年 11月 9日（一）至 11月 18日（三）。 

＊性平教育文章 
分手，倒過來看就對了! 

摘錄自康健雜誌 99期 
                                              作者: 朱芷君 

一、 前言 
人的一生中，總是會遇到彼此互相吸引的對象，有人說：「相愛容易，相處難」，每個人生長

在不同的家庭，有著不同的愛情價值觀，或是愛情的需求，透過不斷的互動與溝通，讓彼此能夠磨

合，找到關係中的平衡點。「人因相戀而在一起，因了解而分離」，分手總是令人難受與痛苦，學

習如何與曾經互相喜歡的人說再見，給予彼此祝福，並重新找回擁有愛自己與愛別人的能力，也是

同學人生必學的課題。 

二、 分手，難道非得這麼傷？ 
    如果關係生了病，與其互相折磨，爽快分手反而是一帖良藥，「最怕是走不下去又不承認失敗

而劈腿，傷害更大，」，諮商心理師陳韺說，而當關係出現傷害，例如暴力、限制行動，危害身心

健康時，「絕對要分手，不要死心塌地陷在裡面。」 

   「透過失戀，才知道自己到底想要什麼，什麼是不可或缺，什麼是多餘」劉黎兒認為。當然失戀

真的很心酸，尤其被拋棄的人，往往會懷疑過去的相愛是假的，不甘願甚至想報復，「如果因為分

手否定兩個人的過去，也等於毀掉自己的一段人生，是很划不來的」就算是對方變心，「反而要慶

幸自己想愛時有愛到，擁有相愛的事實，很多時候你想愛一個人，對方是一點也不願意接受的。」 

「分手其實是一個分號，你並沒有因此失去前面的感情，」她比喻。要趕快覺悟緣份已盡，對

方已經不懂得欣賞自己，在一起只會受傷害，分開才有機會認識替自己打高分的人，就像蟲蛀的大

衣，如果不丟棄，只會害一櫥子的衣服跟著蛀掉。 

不論你是想分手、剛失戀或一直走不出分手，請相信分手絕不是詛咒，「浪費時間在孽緣上真

的是浪費生命，還不如用來尋覓那個真命天子」影集〈慾望城市〉顧問，《你其實可以找到更好的

他》作者葛瑞哥‧貝倫特一針見血地結論：「一切取決於你夠不夠愛自己，是否愛到願意面對戀曲

已經走入死胡同的事實，拉自己一把，把握住眼前更好的機會。」 

本期小編與大家分享，4道失戀處方，將幫你鼓起勇氣說再見，平復分手的傷痛，做好準備勇

敢再愛！ 

 處方一、分手潛伏期：讓我們分了吧！ 

 將心比心，但不要婦人之仁：「提分手，一定會傷到對方的自信心，要體貼對方錯愕、難過的

情緒，但不能因而哄他又說不分」陳韺提醒。 
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 態度要堅定，不要暗示或期待對方自動領悟你的意圖，也不要說「我們還可以是朋友」這種誤

導的話。 

 客觀、不落井下石：不要把分手的責任全推給對方，以自己的意願為訴求，而非攻擊對方的缺

點，例如：「因為你怎樣所以我不能接受。要把原因放在兩人無法相處下去的事實，否則對方

會覺得自己可以改變，落入討價還價的狀況」陳韺說。 

 不管是當面說分手或打電話、寫信，最好直截了當講出重點，切忌猶豫不決。例如：「你有很

多很棒的特質，我們的關係也還算可以，但我總覺得少了什麼。」「謝謝你所投入的時間，但

我不想再繼續這段關係了。」 

 一旦說出口，就自動隔離：不要為了讓自己好過而主動關懷，加深對方迷惑，「給他需要的空

間，可以盡情怨恨你提分手的膽量並忘掉你」葛瑞哥建議「那麼有一天也許你們仍會是朋友」 

 處方二、發作期：準備好大哭一場 

「不管是提分手或被分手，痛是很自然的，不痛表示你根本沒愛過」劉黎兒強調，所以不要覺

得自己很沒用，老老實實承認失戀了，好好大哭一場反而有益健康。」「這時也是最需要「分手護

法」的時候，尤其是肯定自己的朋友」劉黎兒說，戀愛時往往會遷就對方失去自己的世界，分手後

便覺得遭到全盤否定，如果能向知心朋友傾訴、吃吃喝喝，逐漸恢復原有的生活，發現真正的自

己，就很容易開始新的衝刺。」以下行動將有助於你度過最難熬的分手初期： 

 向前走，斷得乾乾淨淨。不要打電話、寫 e-mail、發簡訊，或像個跟蹤狂想知道他近況 

 寄還屬於對方的東西。 

 儘可能保持正常作息。雖然可能吃不下睡不著沒力氣工作，但愈脫離生活常軌愈讓你有機會想

起他（她）。 

 運動能緩解緊繃的情緒，轉移注意力，使身心更有能量對抗失落。 

 最後一封情書：寫下你所有的想法和感覺，對著空椅子把它唸出來，但別寄出去！ 

 每天寫下 3件值得感謝的事，不要重複。你會發現自己的人生仍充滿美好。 

 適當的發洩管道。不管是靜坐、散步或打枕頭。 

 處方三：誰說一定要有他 

通常會覺得分手慘痛，往往是因為依賴對方太深而沒有自己。劉黎兒指出，反而該勇於嘗試沒

做過的事，建立新的價值觀和自信，也有益日後的愛情路，以免因為傷痛就認定天下男/女人一般

黑，再也沒有人能欣賞自己。 

 為別人付出、散佈你的愛，幫助需要的人，能讓你遠離煩惱，並且充滿成就感。 

 寵愛自己。送自己禮物、鮮花或計劃一場旅行。 

 準備一本日記。寫下你所學到的經驗，及在這段破裂的感情中你所扮演的角色（即使深信自己

是無辜的，你仍有需要負責的部份），如此可避免未來重蹈覆轍。 

 與關愛你的親友相處。 

 處方四：你可以找到更好的他（她） 

預防分手很難，不過若選擇的對象有以下特徵，你可能特別容易走到愛情盡頭。哪種戀人不長久： 

 自戀型：這種人是和自己戀愛，「找個對象來配合演出這場愛自己的戲，」陳韺指出，他們通

常很自傲，習慣操控別人，甚至會使用暴力、威嚇手段不准對方離開。 

 暴起暴落型：情緒不穩定，很容易發怒，好壞可能判若兩人，如施暴過後又下跪請求原諒等。 

 你追我跑型：這種人恐懼兩性關係，看似要求親密，一旦太靠近他又會覺得窒息退縮，無法給

人安全感。 

 猛烈追求型：死纏爛打，曲解對方的訊息，遭到拒絕反而更加緊追求，並衍生強烈的佔有欲。 

 完美主義型：他們會在親密關係中設定高不可攀的標準，像個糾察隊希望把對方變完美，和這

樣的人在一起，很容易動輒得咎、如履薄冰。 

 萬能的拯救者：這種人老是對弱者有興趣，會傳達訊息：「我比你行。」 

當你發現伴侶並非你所期待的那一型，不要自以為能感化對方，記住你不是上帝！愛情不可能

徹底改變他的人格特質，除非他自己願意。 


