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    失落，是一種感受，當我們失去所珍惜、重要的人、事、物時會出現的感覺，

無論是有形的物體亦或者是無形的情感連結，任何形式的失去，都會讓我們感受

到悲傷，在關係中，失落似乎是不可避免的經驗，但是很多時候我們會將這樣的

感受隱藏、不去看它，想要讓時間沖淡一切，但是這些沒有受到照顧的失落，就

好像只是拿著一塊布遮著的洞，時不時的，當這塊布被風吹起來，我們就會發現

失落始終在那裡，並且又再一次地掉進洞裡，因此，面對失落，我們需要有一個

適當的出口以及與失落相處的方式。 

 

 什麼是失落？ 

    當我們失去有意義、重要的人、事、物時，就會產生失落，不論是死亡事件、

愛情、友情、親情關係的改變等等，任何我們投注情感的關係或者是所重視的物

體有了改變或失去，都相同的會有失落的感受，當失落事件發生時，隨之而來的

是悲傷的情緒反應，而適度的悲傷反應都是正常的，我們可以從如下 4 方面察覺

到悲傷的反應： 

    1. 感覺：經歷失落事件時，常見的感覺會有悲哀、憤怒、愧疚自責、焦慮、

孤獨等等。  

    2. 身體感官知覺：是指身體上的不舒適，可能會覺得胃不舒服、胸部緊迫、

呼吸急促、缺乏精力等等的身體反應。 

    3. 認知：是指我們的想法、思考，當事件發生時，可能的反應會有不相信、

或者感覺到困惑，思緒難以集中等等的狀況。 

    4. 行為：失眠、暴飲暴食或者是吃不下飯、心不在焉、拒絕接觸社會、坐

立不安、哭泣等等行為。 

    這些失落事件所引發的悲傷反應，雖然並不是每一個人都會經歷到一樣的狀

況，但是這些現象都是可能發生的，並且都是正常的，但是如果這些悲傷現象持

續的存在過久、過於強烈，就可能是「複雜的悲傷反應」，也就是說這樣過度的

悲傷反應會對個人日常生活造成影響，因此當出現複雜的悲傷反應時會需要更進

一步的協助，可以尋求外界的幫忙，除了身邊親友的陪伴支持以外，學生輔導中

心也是很好的資源。 

 

 如何走過失落？ 

    上述的悲傷反應需要一段時間去療傷、調適，就如同身體受傷一樣，當有失

落事件時，我們的心會受傷，這些傷口需要靠時間來療傷，因此，同樣的我們也



需要時間去處理失落的事件，經由療癒的過程，我們會更加的知道如何走過這些

失落，並且可以賦予不同的意義。 

 

 我們要如何療傷？ 

    1. 接受它： 

    首先，需要接受失落的事實，在面對失落事件時，或許剛開始否認、不相信

這些事，因此要適應失落悲傷的第一步，就是接受，接受失落的事是真的發生了，

這樣的接受可能需要很長的時間，不僅是理性上的接受，情感上也需要接受，因

此需要給自己多一點時間、空間去接受。 

    2. 面對它： 

    接著，需要經驗悲傷的痛苦，很多時候我們會選擇逃避感覺，因為面對悲傷

有可能太痛苦了，所以不去觸碰，但是經由接觸，悲傷的經驗才能從壓抑的情緒

中得到釋放，此時如果想哭就好好的哭、痛快的哭，畢竟失去的是如此重要的東

西，只要不對個人造成過度的影響，悲傷的感受都是正常、並且可以接受的，那

代表著我們正在活著、正在感受。 

    3. 適應它： 

    在經驗痛苦之後，需要去重新適應，面對事件所帶來的改變以及不同的生命

狀態，我們需要去調適，並且重新找回自己對生命的掌握。 

    4. 准許自己讓生命重新來過： 

    最後需要重新建立、重新將情感投注在未來的生活上。你或許會問療傷何時

可以結束？傷口什麼時候癒合？什麼時候可以不再悲傷？其實，失落的調適與療

傷並不是一個直線進行的步驟，我們可能在各個階段中來回反覆地掙扎，這個過

程或許會持續很久，而且也許回不到失落事件發生前的狀態，但是這是一種生命

的成長與體會，我們可以對生命中的失落感到悲傷並且進行療傷而得到成長，未

來即使仍舊有可能經驗失落，但是我們會更有勇氣去面對、更加開放的去體驗人

生。 

 

 面對失落、重新接受、滋養生命 

    面對失落事件所引發的種種悲傷反應，不是讓自己不再感到疼痛或悲傷，而

是學習如何面對這些感受、與這些感受相處，因為失落在生命中是如此的無可避

免，因此當我們不再害怕面對這些疼痛與悲傷，並且能賦予這樣的經驗新的意義

時，它就會成為養分，就如同泰戈爾曾經說過的「生命，因為失去的愛而變得更

豐富」，因為愛，所以我們感到悲傷，更因為愛，我們可以走過這些悲傷、這些

失落，讓它成為養分，使我們的生命更加的茁壯。 
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