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男子悲傷－失去戀情、不失去自己 

                                                                  撰文／林育甄 

 

我是一個開朗大方的男生，從小就蠻擅長跟女生聊天。上了高中之後，身邊的朋友開始談

戀愛了，同時，自己也和一個女生越走越近。一開始其實覺得對方蠻普通的，但是認識越久，

越發現她是很不錯的女生。她開始會關心我，週末偶爾連線打遊戲 ，我漸漸覺得她的笑容很

可愛，自然而然地，我們便成為情侶了。 

多虧她常常拉著我一起讀書，我們考上同一所大學。但是不知道從什麼時候開始，我們的

相處充滿了爭吵，我發現自己沒有辦法達到她的要求。她希望我週末不要一直打球，可以跟她

出去約會，可是我常覺得在外面約會很花錢；或是希望我不要一直打遊戲 ，睡前可以跟她講

電話陪伴她入睡⋯⋯這些要求逐漸讓我覺得這段關係讓人窒息，我很想成為她理想的男友，但發

現自己很痛苦，真的做不到她的要求，最後，我們在一次吵架中分手了。 

雖然分手是我提的，但還是覺得很難過，我在朋友家住了幾天，因為只要一個人待著就會

想哭。跟朋友待在一起，喝酒、打遊戲一整晚，或是夜衝去武嶺，只想裝作一切沒事地繼續生

活下去 。朋友偶爾看到我恍神的樣子，會跟我說「 看開一點，做人要樂觀！」、「還有很多妹

子在等你，又不是只有她一個」。我以為這樣難受的感覺會漸漸消失，但是在夜深人靜的時候

它總會找上我 ，我努力躲避悲傷，直到下一個女孩進入我的生活。 

 

每個人的一生當中，平均會失戀 4 次 ，其中會有至少一次 ，讓人深陷其中無法自拔 ，

可以說 ，每個人都曾被失戀困擾過 ，其中女性比男性更常地提出分手：女性表示分手的比例

為 39%，男性為 37%，共同決定的比例為 24%；男性表示提出分手的比例為 28%，女性為 47%，

雙方決定為 25%（Morris & Roman,2015）。因此，男性是更常處在「被分手」的情況中的。 

在大學裡，愛情這項必修學分 ，能夠拿到學分的人是少數，棄修的、退學的同學又會如

何呢？ 

以下是失戀、陷入悲傷時常有的反應： 

一、感受方面:會出現哀傷、生氣、罪惡感及自責、焦慮、寂寞、疲憊、無助、震驚、思

念、解脫、鬆一口氣、麻木等情緒。 

二、生理感覺: 睡眠困擾、食慾困擾、胃部空虛、胸口悶、喉嚨緊縮、對聲音過於敏
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感、呼吸急促、全身無力、缺乏活力、口乾及「去個人化」的感覺（覺得周遭人事物都不真

實，包括自己）。 

三、認知方面:不相信、思緒混亂、沉沒在思念中、短暫的幻覺。 

四、行為方面:會出現失魂落魄、社交退縮、夢見對方、避免任何會憶及對方的事物、尋

找與呼喚對方、嘆息、不休息地過度活動、哭泣，以及探訪某些地方及攜帶某些物品以讓自

已回憶、珍藏對方的物品等行為。 

 

愛的越深、投入越多的人，以上悲傷的感受就會越嚴重。有些研究統計中顯示 ，女性在

失戀中的心理、生理痛苦程度是高於男性的 ，女性「恐懼」反應的比率更高，體重減輕或增

加也比男性常見得多（Morris & Roman,2015）。但是這就會越難以恢復生活嗎？答案是否定

的，一段關係投入程度是會影響心痛程度，但與「復原程度」相關的，是在悲傷時的因應反

應（Frazier&Cook,1993），也許是因為男性較難表現自己的悲傷情緒，就像是故事主角與朋

友的對話一樣，難以談論悲傷，無法觸及內心，因此在研究中發現女性的復原能力是較好

的，能夠傾訴自己的感受，並在失去的戀情中獲得成長。男性的因應方式，也時常是主角所

呈現的，以其他刺激活動轉移注意力，這有時是維持生活的可行辦法，卻不是長久之計。 

 

要走過漫長的悲傷療癒旅程，可以從「認知、情感、行為」三個方面著手（何長珠，

2008）：認知層面的「對逝去愛情意義之探索與重新建構」，無論關係的結果如何，透過不斷

的反思，重新看見這段關係對自己的影響，建構對這段感情的意義，才能將這些回憶打包，

收藏在心中；情感層面的「悲傷負面情緒之表達與接受」，雖然男性在情緒與生理上的影響較

小，但仍不是沒有，且時常反應在睡眠上，失戀後容易出現失眠的反應，只有感受當下的情

緒、經驗當時的悲傷，才能走過悲傷；最後是行為層面的「問題解決能力之學習與開展」，有

些人在分手之後會努力的想要贏回對方的喜愛，或是憤怒地一再打擾對方，又或是不斷察看

對方的社群軟體、觀察對方的生活等等，這些方式分散了自己的精力，而沒有辦法投入在新

的生活。 
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一段關係的結束，可能會大大的改變生活型態，該如何重新建立一個人的生活，是需要

被用心經營的。反思這段逝去情感對自己真實的意義，不刻意逃避悲傷，最後整理出這個經

驗的收穫，迎向新的自己。 
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