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	放手需要練習：在親密關係失落中慢慢找回自己
	黃家佑 實習諮商心理師
	　　建立親密關係是大學生在校期間的必修學分之一，不過研究發現約有四成的大學生會在就學期間經歷親密關係結束。親密關係的結束不僅意味著失去親密對象，同時亦是一項重大且深刻的失落經驗（陳月靜，1996；羅子琦、賴念華，2010）。
	　　為什麼我們會在關係失落後感到痛苦呢？分離會使我們的安全感受到動搖，對彼此的未來想像與規劃也遭打亂，並且對未知感到恐懼。兩個人間的互動協調及日常相互配搭的感受，也會因為關係結束而被擾亂，自我概念也在其中經歷破碎（陳俞任，2024）。小編好奇大家在暈船、告白被拒絕或是分手等，那段時間有著什麼樣的情緒跟想法呢？而過程又是如何調適的？

	　　就小編而言，無論是暈船要被迫下船、告白被拒絕或是失戀，都會想要待在朋友身旁休息一下。或許你們能夠到身心靈健康中心（諮輔服務）找老師談談，抑或是尋求適合你們放鬆的資源。羅子琦與賴念華（2010）研究發現，尋求心理諮商服務，走出困頓狀態所需的時間，短於沒有接受諮商服務者。在諮商中可以好好地宣洩情緒，老師們會聽著你說，並陪著你度過難熬的日子，慢慢地找回自己。
	　　最後，中心這學期會開設「放手需要練習的－親密關係失落情緒支持團體」，邀請曾經在親密關係中浮沉的你（妳）來參加，藉由活動及成員分享，療癒彼此在感情路上受過的傷，期待能相遇並一同學習及成長。
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