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看不見不代表不存在—認識失落 

撰文/游潔謙 

前言 

時間像是一條河，所有的經歷不會重覆、不會再來，我們在每一天的生活裡

迎接新事物，而同時也有許多改變正在發生，家族裡有小寶寶誕生、離家生活、

與朋友吵架分手、得到工作機會、親友過世等等。這些改變可能是我們心裡所希

望的，讓人愉快、欣喜，但也可能不如我們所期待，事與願違甚至讓人覺得難受、

痛苦。通常，快樂的事情我們能歡喜接受並樂於分享，但不快樂的事情、不舒服

的情緒卻較難面對或表達，心裡像是有個說不出來的黑洞，這些難以言喻的複雜

心情，常常來自於經驗到生命中的失落。 

 

一、失落是什麼? 

簡單來說，失落是一個人在資源上的任何損失，無論是關於人的(ex.健康)、

關係的(ex.親友、寵物)、物質的(ex.財物)或象徵的(ex.夢想)，只要是有情感關係

都包括在內。在人生旅途中，每向前跨出一步的同時也失去了一些東西，從實質

地失去人、地方或我們所珍惜的東西，到雖然無形但同樣重要的喪失，例如青春、

理想。隨著年齡增加，人生會經歷到很多改變，所有的改變都會帶來失落，每一

種失落都會有其獨特的痛苦及感受，然而所有的失落也都會引發改變，為生命帶

來轉化的機會。 

 

二、失落在哪裡? 

因為具體事件而引起的失落，是我們在生命過程中所遭遇的許多失落中最明

顯的一種，其他還有一些失落是隱約、不受社會認可的，例如一名同志在發現其

伴侶劈腿之後感受到被背叛和憤怒。一名未婚女性哀悼因流產而失去了未出生的

孩子。一個家庭在家人自殺後感覺到被汙名化或被他人迴避的窘境。一個孩子因

為父母想用新寵物來減緩他對小狗死亡的悲傷而感到生氣。失落所引起的悲傷反

應，可能會因為不同的情境脈絡而有不同的表現方式，它們可能是外顯的、隱暱

的，有形的或是無形的。 

 

三、如何面對失落? 

處理失落沒有一定的方法，也沒辦法以一個公式套用在所有人身上，這是每

個人都需要去摸索的生命功課，不過 Neimeyer 博士也提出了幾點建議: 

• 花些時間去感受、觀察自己的轉化歷程，瞭解自己的失落。 



國立臺灣師範大學 學生輔導中心 
輔導專頁 No.84 

第 2 頁，共 3 頁 

• 記錄下自己的觀察，幫助情緒的釋放及增加理解。 

• 尋求健康的方式解壓，例如運動、放鬆或找值得信任的人談。 

• 放開想要掌控他人的需求。 

• 用自己覺得有意義的方式來為失落進行儀式。 

• 允許自己有改變，從中發掘成長的機會。 

• 從失落中有所獲得，重新評估人生目標的優先順序。 

• 重新回顧原本認為理所當然的信念，尋求更為深厚的靈性精神。 

 

四、何時向外尋求協助? 

強烈的失落經驗可能帶來痛苦、寂寞甚至瀕臨崩潰的感受，這些自然流露的

感覺無所謂「不正常」的說法，但卻可能會影響到日常生活，因此在某些情況下

仍應尋求專業人士的協助，尤其是當持續出現下列情形時: 

• 罪惡感。 

• 自殺的想法，想以死得到解脫、結束痛苦。 

• 極度的無望感，覺得消沉、麻木等。 

• 長期的不穩定感或憂鬱。 

• 睡眠習慣或體重改變。 

• 無法控制怒氣，情緒起伏大。 

• 無法完成生活中例行的工作或任務。 

• 需要使用藥物或酒精來麻醉失落帶來的痛苦。 

 

結語 

失落經驗使人體會到生命中的苦難，它是每個人生命旅途中的一個部分，且

不會因著我們的控制、抗拒而不發生。然而在這些看似充滿悲傷與痛苦的歷程背

後，卻隱含著豐富的生命寶藏，當我們能以適當的方式面對、處理，進而從中得

到不同體會，失落經驗便不再只是痛苦的來源，而是豐厚生命的養分。 
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