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从一段破裂的感情中走出——20 条应对策略 

 

从一段破裂的感情中走出可以说是我们所做的最难的事情之一，也可以说是情感层面

上在生活中最痛苦的经历。失去一个男友/女友或是丈夫/妻子会让你觉得好像心都被撕开

了一样。在大学校园中，人们会听到学生在分手之后有过自杀或自残念头。在 UHC（大学

健康中心）学生咨询服务处前来寻求帮助的学生中，情感问题常居前三，而这些学生大多

都是正在经历分手。 

 

我们并不擅长处理分手事宜，因为很少有人教过我们关于如何在分手之后健康地应对。

这份手册旨在提供一些有用的策略来帮助你尽量良性的度过分手期。 

 

这些建议并不会终止你的痛苦或者失意，但是会帮助你尽快走出悲戚哀伤，并协助你

最终在将来拥有更加令人满意的感情生活。 

 

1. 不要反抗自己的感受 

一次分手通常伴随着包括悲伤、愤怒、迷茫、怨恨、嫉妒、恐惧和后悔等在内的负面

情绪，大范围且剧烈。如果你试图忽略或压制这些感受，反而更有可能拖长你本应正常的

哀伤时间，甚至有时会完全陷在其中。健康疗愈意味着既认可这些感受，并同时允许自己

经历这些感受。但与之同样艰难的是，你不能回避痛苦和失意，而是要亲自去经历这些感

受而认识它。这些感受会随着时间慢慢减弱，也会加快结束哀伤的过程。哀伤的阶段通常

包括：震惊/拒绝接受、讨价还价、愤怒、失落和最终接受现实。极端的哀伤给人的感觉

像是会永远存在下去，但只要我们用良好的方式来自愈，它就不会真的永远存在。 

有几种情况会加剧你的负面情绪，包括： 

● 你不是那个决定分手的人 

● 你没有预料到分手 

● 这是你第一段认真对待的感情 

● 你的前任是你唯一真正的密友 

● 总是会碰见前任 

● 这段感情让你感到过完整和圆满 

● 你的前任很快找到了新欢 

● 去想前任和其新欢的性生活 

● 相信你的前任是全世界唯一适合你的人 

 

2. 敞开心扉谈谈你的感受 

谈论关于你分手的感受也是一个管理情绪的有力工具。当我们向支持我们的朋友和家

人谈论此事的时候，一些新的想法会出现并减弱我们的痛苦。将负面情绪隐藏终究不是办
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法，尽管有些时候是有必要的，例如在公共场合、工作场合或班级里。当我们与其他人谈

论此事时，我们经常会发现我们的情绪是正常的，并且其他人也曾经经历过同样的情绪。

基于以上几点，请不要将自己同支持你的人隔离起来。 

 

3. 把你的想法和感受写下来 

除了与其他人谈论，把与分手相关的感受以日记的形式写下来也很有帮助。因为并不

是所有人都能在你需要倾述的时候出现，而且有些更私人的感受或想法也许并不适合与他

人分享。把自己的想法写出来会是放松的并能给你一个新的角度来看待这段感情。 

 

4. 去理解分手经常是交往的一个不可避免的部分 

请记住，许多恋爱都止于分手。这是自然规律。在我们找到完美的另一半之前，我们

都会在不同的情感关系中进进出出，所以要提前做好心理准备，这样在分手的时候才不至

于悲痛欲绝。一段感情通常因为合适的理由结束，而且如果我们想找到更适合自己的伴侣，

那这段关系就该终止。当然，世上没有完美的天作之合，我们同时也要考虑到我们还要继

续寻找多久，以及我们究竟想要一个什么样的伴侣。而寻找一个合适的伴侣已经不仅仅是

关于爱了，因此这可能需要一些不同的约会经历。 

 

5. 不要将失去一段关系的原因归结在自己身上 

分手后的自怨自艾十分正常，但不要让这种情绪持续太久。分手后的许多痛苦都来自

于将错误归咎在自己身上，以及后悔当初在恋爱中时做过的决定。这个自我埋怨的过程如

果你放任不管，可以无休无止地持续下去。 

 

将分手视作一个双方需求不符，矛盾不可调和的最终结果会非常有帮助。这不是任何

一方的错误。在一段感情中，每个人都想去满足自己的需求。有些伴侣能互相满足这些要

求，有些则不能。其中一个最大的问题就是伴侣间的相互交流并达成共识，而想做好这些

并不容易，所以请不要埋怨自己或埋怨前任。基于他/她的性格和过往，他/她或许也已尽

了全力。因为没有人在一开始恋爱的时候就期待着分手或者去伤害别人。 

 

6. 把最基本的照顾好自己放在第一位 

照顾好自己的意思是要确保你的基础需求得到满足，即使事实上的你被分手折磨得失

落又难过。你或许并没有心情吃饭，但还是要吃，并且尽量选择一些健康的食物。尤其是

在入睡很难的时候给自己充足的睡眠时间。短期内使用一些草药或者睡眠药物或许可以确

保你能得到所需的睡眠，缺少睡眠只会加剧你的痛苦。开始锻炼或继续保持以前的锻炼习

惯同样可以帮助你在生理上和心理上更好恢复。记住，锻炼会分泌内啡肽——使你状态更

好的一种物质。 
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7. 回到正轨 

尽管度过分手期会在你生活中的许多方面造成混乱和困扰，但是保持原有的生活轨迹

会让你回到更加稳定的常态。虽然临时地降低一些期待可以暂时缓解痛苦，但是回到正轨

会帮助你平静下来并对自己的生活有失而复得的掌控感。这个过程可以包括规定起床和就

寝时间、就餐时间、与学业或工作相关的活动、锻炼以及与其他人相处的时间等等。 

 

8. 放松一下自己 

如果要有一个放松一下自己的时候，那就是在分手之后了。你需要做一些能使自己积

极地好起来的活动。这样的放纵可以有很多种方式，取决于自己真正喜欢做的事情，包括

：去特色餐厅，和朋友去看电影，泡个热水浴，去按摩，参加一个短途旅行，买些新的东

西，放空一个周末，做瑜伽或者读自己喜欢的书。 

 

9. 给自己放个假 

你要有所准备，你所经历的分手的失落将导致你一段时间内无法专心致志全力以赴，

因此给自己减轻一些负担也不是没有道理。这意味着你可以从学习当中喘口气，或者比原

来减少一些学习。与之相似，当你非常痛苦的时候推掉一门课或者少做一些兼职也是合情

合理的。尽管有些选项听起来有些过火，但它们会给你充足的时间去消化你的失意。但这

也有可能造成成绩会有一些下滑，不过请不要为此而责怪自己。 

 

10. 不要失去信任他人和一段感情的能力 

鉴于你在分手后感到非常受伤，你会很轻易地就将所有的男人（或女人）归为不可靠

且不值得信任的。但这并不对。一旦这种观念占据主导，你将会把自己绝缘于未来所有可

能发展成感情关系的机会。我们不能用自己有限的感情经历去以偏概全地说将来也再不可

能了。再继续逛逛！遇见更多的人，就更有可能会找到更合适的另一半。 

 

11. 不要抱有你们会复合的幻想 

除非你与前任之间有非常明显的复合迹象，否则就放弃这个可能性吧。如果你对这段

关系持续抱着希望，那么这段关系是不可能彻底终止的。也就是说，不要再等他/她的电

话了，也不要为了得到一点点微弱的联系尝试去给他/她发邮件或短信，更不要去乞求复

合或者甚至去威胁他/她（例：“不复合我就死给你看”）。这样做只会无止境地延长你

情感上的失落，并且会使你陷入绝望。而这将会更加严重地影响你本来就已经如履薄冰的

自尊心。生命太短暂，没有时间去一直等待一个已经离你而去的人。 

 

12. 不要向你的前任寻求帮助或者试图维系友谊 
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分手后仍然依赖前任对你并没有任何帮助，尤其期望他/她能帮助你度过分手期的痛

苦。如果你持续和前任保持联系或维持友谊，克服这些痛苦会变得出奇困难。在一段时间

（例如一个月）中断联系之后，你们或许有可能重新建立友情，但也要等到你在情感上足

够强大之后。 

 

13. 避免不健康的疗愈方式 

有几种相当不健康的分手疗愈方法，不仅没有帮助，还可能使问题更加严重。这些行

为包括过度饮酒（酗酒），吸食毒品，暴饮暴食，自残，沉迷赌博，或者变成工作狂。你

或许想去做一切能让你逃避孤独和痛苦的事情，但找到合适且健康的疗愈方式是非常必要

的。 

 

14. 给前任令人讨厌的特质列个单子 

如果你因为将大部分精力放在过度思念你的前任或单方面认为你们依旧很适合而感觉

越来越糟，那就将他/她那些令人厌烦的特质列个单子出来。尤其当你不是那个提出分手

的人的时候，你的注意力会更容易桎梏于那些前任身上令人怀念的特质，从而加重你的痛

苦。如果你花些时间用来反省，你或许会发现这段关系里存在一些不可调和的问题，从而

能更容易地从这段感情里走出来，并认识到还有更好的人在等着你。 

 

15. 避免意气用事采取报复 

向你认为伤害了你的人采取报复是个十分诱人的想法，但是这个选择有很多不可预知

的后果。你的愤怒程度可能会让你面临刑事控诉，比如，如果你做了类似于追踪他/她的

车，跟踪他/她或毁坏他/她的个人财产的事情。这些事情在你当时的激动情绪中或许还算

可以接受，但这也只会让你更加失控。把任何形式的接触都最小化可以让关系的结束更加

容易。 

 

16. 审视自己从这段感情中学到了什么 

我们可以从过去的情感经历中学到很多东西，尤其是那些痛苦的感情。在一段感情结

束之后，花些时间来思考一下，并写出你从这段关系中学到的能用来改善未来的情感关系

的经验，这会更有帮助。但不要让这成为打败自己的机会、也不要让这演变成你们没能一

起走下去的自我声讨大会。学习使人成长，而自怨自艾（即：感觉自己无可救药）只会加

深痛苦。 

 

17. 给单身的好处列个清单 

尽管重获单身并不一定是个令人欣喜的事情，如果你不是那个选择分手的人，请常常

提醒自己，单身绝对是有一些益处的！以下若干供参考： 
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● 你现在有更多的精力来把自己的需求当做首要任务了。 

● 你很快就会有激动人心的新约会对象了！尽管现在听起来还有点吓人。 

● 你可以更好掌控自己的生活轨迹，而且不用和其他人协商。 

● 你可以用更多的时间来陪伴曾经被忽略了许久的家人和朋友。 

● 你可以出去旅行，去那些你没有和曾经的伴侣去过的地方。 

● 你可以在邻近地区之外选择工作了，因为没有人再来干涉你的选择。 

● 你可以随意吃东西，任何时间任何食物。 

● 你可以按照自己的安排来起床和就寝 

● 你将可以结识很多新人，因为你现在有更多时间可以这样做了 

● 你再也不会被人批评了 

● 你拥有了大量的个人时间 

● 你可以自己霸占整个床 

● 你现在有更多的时间用来学习了 

● 你可以随心所欲不修边幅了 

 

18. 办一个结束仪式 

在慨叹失意和决意放手的时候，办一个结束仪式不失为一个好办法。如果认真设计考

虑并在合适的时间进行，这种象征性的仪式同样可以意义深远。这个仪式可以包括：给自

己或前任写一封告别信，写下自己对于这段感情的最后言语；删掉所有你和你前任和合照；

或者烧掉一些会令你想起与前任有共同回忆的物件。 

 

19. 要记住，自己一个人同样可以生活的很好 

分手后很重要的一点就是要时刻提醒自己，在拥有这段感情之前你是自己生活的，所

以即使这段关系不复存在，你还是可以很好的生活下去。一段感情关系不能够、也不应该

是一个人的全部，即使他们曾经是我们生活和幸福的一部分。我们都需要靠自己的能力站

在这个世界上，并满足自己的需求，无论我们的情感状态如何。要记住，最健康的情感关

系是两个人都能得到自己想要的。 

 

20. 重新开始约会吧 

尽管何时开始重新约会经常很难决定，但不要马上就投入新的约会，也不要一直等下

去。你的确需要一些时间来慨叹失意，并总结你在上一段感情关系中学到的东西，但你也

需要向前看，即开始新的约会。将这段新的约会先保持在日常非正式的形式就很好，而不

是马上就进入一个深层次的、意义重大的、长期的情感关系。如果你愿意打开内心，约会

可以帮助你发现其他的潜在人际联系。更多的约会意味着更大的风险，但这也没有其他选
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择，除非你觉得一个人过一辈子也挺好。有些人只要有家庭和朋友的陪伴就会觉得很满足，

但大部分人都需要一个更加使人感到愉快和圆满的关系。 
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