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第一封信：疼愛自己，療瘉內心的傷痛

洪培芸的心理觀察



      認出心中還有痛

      「你好嗎？」

      打從你決定離婚，兩個人再也走不下去的那一刻

開始，接下來多是身陷地獄般的折磨與心情，忙著應

付因為離婚才會出現的各種難題，這些問題你從來沒

想過，更不曾學過如何處理。當你忙得焦頭爛額，陷

入昏天暗地的官司，無止盡的爭吵，你曾問過自己

「你好嗎？」

      沒有！因為太忙了，忙著與曾經最親密信任的人

撕破臉，甚至是對簿公堂；你忙到沒有時間觀照自己，

看見自己裡裡外外都是傷。頭髮莫名就花白，明明沒

有減肥，面容卻持續消瘦，家人朋友都感到吃驚，問

你怎麼了？是啊！我怎麼了？

      離婚的路上多麼辛苦，不是簽字蓋章就好。這條

分道揚鑣的路上，不會是順風順水，往往是無數次的

反覆折騰。你的內心壓抑及累積的負面情緒，隨著離

婚的傷痛啃噬著你。只是大多數的人，都會表現出

「我很好」「我沒事」。

      你的世界天崩地裂，你的內心是滿滿的淚水與傷

痛，有氣憤、有委屈、有不平，甚至是有羞辱…還有

好多的捨不得。對於未來的一切，是徬徨及手足無措，

你知道嗎？

      疼愛自己，療癒內心傷痛的第一個，也是最重要

的步驟。就是不要壓抑、不要否認，不要閃躲。開始

認出心中的所有傷痛。

      修復心中的傷口

      無論離婚的原因是什麼，每一位離婚當事者的內

心都很痛，都有傷口在流血、在發炎，甚至流膿。因

此，每天都要認真地關心自己，不只是心中想，更要

化為「行動」。



      首先，請你準備一本賞心悅目的筆記本，將它作

為你修復之路的夥伴，每當你有強烈的情緒感受及想

法浮現時，儘可能寫下來，可以拋開任何社會眼光及

束縛，更不用壓抑內心深處的想法及情緒，誠實地面

對自己的內心。這麼做的用意，是幫助你知道，現在

的自己處在什麼階段？有哪些揮之不去的痛苦糾纏著

自己？無論你浮現什麼念頭或感受，都不要自責，只

要看見它們，並且好好整理內心的傷痛。

      其次，你可以安排在晨起或睡前的二十分鐘，回

顧兩人從相愛到結婚，到婚後屢屢爭執、誤解，甚至

再也走不下去而離婚的過程，可以進一步檢視，哪些

事情是確實發生的？而哪些片段是你推想出來的？換

言之，區分出具體發生的事實能幫助你減少多餘也不

必要的痛楚，而不是想像著對方肯定在那裡逍遙快活，

偏偏自己卻在水深火熱，徒增折騰與怨氣。

      接著，不只是書寫，你也可以找信任的好朋友訴

說，也可以尋找專業心理師協助自己，讓這段修復歷

程走得更安心，更開闊。許多探討親密關係及面臨離

婚，自我療癒的書籍，也都可以幫助自己修復傷口。

      時時刻刻提醒自己，許多人都面臨離婚，他們都

走過來了，沒有道理我卻做不到！不是嗎？

      當傷口癒合之後

      經歷離婚的你，內心的傷口都好了嗎？不再隱隱

作痛了嗎？這是一道無法自欺欺人的考題，唯有你能

誠實作答。

      許多離婚的人以為自己內心深處的傷口已經好了，

然而在夜深人靜時，卻無來由地掩面痛哭，一旦新聞

出現名人離婚、外遇、家暴、婆媳問題、財務糾紛等

報導時，你心中又升起了熊熊怒火及傷痛，把情緒投

射到新聞事件中，只因為傷口其實還沒好，只是倉促

地用OK繃貼起來，以為就沒事了。



      當你能夠雲淡風輕送出祝福，就是傷口癒合的時

候。疤痕依舊在，只是痛已不再了。

      離婚的痕跡已成為生命中的記號，你不再深陷內

在的負面對話「都是因為我不夠好」、「都是他的錯」、

「都是上天不公，命運捉弄」…這些雜音不再喧囂，

不再盤踞在你的心頭。

      因為你已經真正地放下，放下不是精神口號，每

一個走過離婚，能活出嶄新人生的人，他們也體驗過

放下好難，以為自己做不到。最後循序漸進地愛回自

己。即使不能走到最後，在這段親密關係中學到的領

悟，就是屬於你的成長和收穫。

      浴火重生了嗎？邁向新生了嗎？

      但願有朝一日，你能笑著對我說：「我很好。」

眼角不再有淚光，而是能夠帶著微笑。



      與另一半好好說分手

      「好聚好散」這四個字你聽過嗎？

      以前的你也是告訴自己「如果婚姻走不下去了，

當然要選擇好聚好散！」然而直到你面臨婚變了，走

到了離婚的當口，才發現「好聚好散」這四個字真是

難如登天。

      必須爭個輸贏把他告上法院，讓他知道我是不好

惹的；必須吐出這口怨氣，沒道理要我吞下去…然後

引發更多摩擦與爭執。是不是很熟悉呢？或者這就是

你現在的日常，讓你每天心煩意亂、焦慮易怒的困境。

曾經的濃情密意已不復見，圍繞你的都是對方的臭臉、

怒氣、難聽的話語。當然，有些時候你被惹毛了，也

嗆回去，形成惡性循環，距離好聚好散，與對方好好

說分手的方向偏離得更遠了。

      怎麼會變成這樣呢？夜深人靜時，你一邊掉淚，

後悔自己被激怒，也說出傷人的話語，然而這卻不是

你的本意。原本你只是想要好好溝通，想要討論孩子

的權益及後續的安排，而不是引發又一次的爭執。

      這才明白，好好說再見並不簡單，好聚好散原來

如同打怪。要先看清自己內心深處的妖怪，在傷痛未

癒時，常常一不小心就跑出來張牙舞爪，抓傷了對方，

也抓傷了自己。

      放下衝突之前

      你生氣嗎？你的內心深處有怨懟嗎？你的心在淌

血嗎？

      放下衝突之前，我們都需要好好整理衝突的細節，

尤其要釋放出負面的情緒。你可以準備好幾張信紙，

一五一十地寫下關係衝突的細節，把你內心深處的委

屈、不滿、怨憤、羞辱、鄙夷、失落、傷心…誠實地

寫下來。



      這麼做的目的，是希望你能透過這些整理，看見

衝突的細節是如何地困住你。明明發生在過去，卻持

續影響著現在的你。這些衝突帶來排山倒海的負面情

緒，讓你吃不好，睡不著，原因就在於沒有時間及心

力，也不懂得如何轉化及處理。

      請把衝突細節寫下來，完成自己的告解及情緒抒

發。看似簡單的步驟，卻能把心中所有的不愉快送走。

      此外，你也可以回想及檢視，自己曾經對前任伴

侶說過哪些具有殺傷力的話？同時請書寫下來。這麼

做的用意，是讓你提醒自己，不要再次陷入相同的反

應模式，不要打造日後的懊悔及罪惡感：「早知道當

時不該這麼說！」、「要是時間能重來，我就不會這

麼做。」

      因為這些都不是你的初衷，不是嗎？

      放下衝突之前，我們都要先好好面對自己內心深

處的痛楚及不滿，明白這些情緒不能光是壓抑，也不

能放任他們肆虐，而是能用更好的方法處理，才有更

好的未來。

      放過彼此，是最好的禮物
     放過對方，很難；放過自己，更難。

      對於多數離婚的人來說，祝福很難。因為，你很

難去祝福傷害你的人；你很難去祝福撕毀婚姻承諾的

人。然而，你並不需要現在就做到祝福；你此刻需要

前往的方向，是放過對方，尤其是放過自己。



      你可以試著想像一個畫面：你使出全身的力氣去拽

著對方的手臂，不讓他走，要討回一個公道，要論一個

是非黑白。然而，在你拉住他的同時，你全身的肌肉是

多麼僵硬緊繃，你的眼中看不見其他對你而言也很重要

的人事物…你付出了全部的自己，試圖去挽回一個讓自

己持續負傷的人。

      確實，放過對方很難；然而，放過自己更難。因為

離婚讓你的生命彷彿有了瑕疵。如果你能明白，離婚並

不是你人生上的污點，也不代表你的人品有問題，那麼

你就不會執著於過去。

      真正的重點從來不是放過對方，而是放過對方的同

時，你終於也放過了自己。放過了為婚姻付出所有的你，

放過了早已身心俱疲的你。終於你能好好休息，將所有

力量用來愛自己，這正是生命遭遇挫敗後的大禮。



      合作式父母：如何跟孩子說離婚決定

      你們「已經」是合作式父母了嗎？希望你時時放

在心底，提醒自己往後的道路，即使不再是親密伴侶，

你們仍可是合作夥伴，讓孩子成長在愛與支持的環境。 

      離婚早期的最大挑戰就是，彼此還不是合作式父

母。總有一方因著自己內心還過不去、無法接受…而

傾向逃避，不願意溝通，即使先前都談好了，後續也

不願依照談妥的條件履行，讓你無奈又生氣。

      訴說離婚決定雖然很不容易，但可以換位思考：

如果你是孩子，希望父母訴說離婚決定時，會是什麼

樣的方式、情緒或語氣？

      是歇斯底里、劍拔弩張？還是和顏悅色、平鋪直

敘？是威脅孩子選邊站？還是依孩子的個別狀態，給

予更多的時間來回應，尤其是尊重孩子的決定。

      要直接地跟孩子說出父母離婚，並不容易。但是

你可以循序漸進，透過故事比喻及討論的方式，幫助

年齡幼小的孩子明白，往後的生活方式會產生變化，

會有新的組成形式。爸爸和媽媽將不會住在一起，你

和兄弟姊妹可能會跟著爸爸或媽媽分開居住，但你們

仍舊可以見面，保持親密而不斷裂的聯繫。

      最重要的是，讓孩子感受到「尊重、關心及安心」，

而不只是父母離異產生的親情剝奪及失去。



就是讓孩子明白他們仍然擁有父母雙

方的愛，沒有任何減損，只要你想找

爸爸或媽媽，我們各自都會在。

      離婚可能對孩子造成的心理變化

      離婚之後，最大顧慮及掛念就是你們共同的「孩

子」。

      竭盡所能，你想要當個不只能養家，還要能談心

的好父親；你願意付出一切，哪怕不再談感情，只要

以孩子為優先的好母親。

      即使是大人，即使身為父母，都會在意、擔憂或

畏懼外界的眼光，孩子何嘗不是。尤其當孩子面臨父

母離婚後，可能會產生無法言說的心思：同學怎麼看

我？老師怎麼標籤我？另一邊的爸爸/媽媽是不是比

較不愛我？不然為什麼是哥哥/弟弟、姐姐/妹妹跟著

他？……

就是充分告知，沒有刻意隱瞞。把孩

子視為平起平坐的一份子，不因為他

們是你的孩子，而認為一定不懂，肯

定無法承受，反而失去了「知」的權

益。

就是關心孩子的情緒及需求，一開始

可能無法接受，或者情緒產生彆扭都

是正常的。只要能適時回應與同理，

孩子反而從中學到更多。



      也因此帶來許多的自我懷疑：我是不是不正常？

我是不是不夠好？我是不是要更乖巧、聽話？努力表

現得更好？

      或者相反的，我要更吸引爸爸/媽媽的注意，哪

怕調皮搗蛋，刻意使壞，我只希望他們能夠多看我一

眼，回來看我，打電話關心我的近況，至少不會忘了

我…

      離婚對於孩子的心理狀態影響，可以說是千變萬

化，因人而異。我們必須看見他們缺乏的安全感，不

希望被別人當成異常，還有對於被父母關愛及陪伴的

渴望。

      我們不能只看見孩子表現出來的外在行為，或者

只看到問題行為；而要看穿各種行為背後的情緒及深

層原因，理解出他們內心深處，真正想要你們聽懂的

話。

      離婚後如何與孩子相處

      跟孩子相處，你可以做的是「用愛陪伴，用心溝

通。」這個大原則與離婚之前無異，是希望減輕你無

謂的想像、責任及負擔：必須母兼父職，或者父兼母

職，彷彿必須把自己活成像超人一樣。

      孩子會有他們的青春期議題要面對，會有同儕相

處、課業壓力、師長互動等課題要磨練，你可以做的

是嘗試去瞭解他、同理他；而不是批評他，尤其是過

度容許他。

      許多單親爸爸或媽媽深怕失去孩子對他的愛，孩

子的內心會投靠另一位父母，因此想盡辦法地拉攏孩

子，或者束縛孩子。

      前者是過度容許，乃至於縱容孩子的行為，擔心

自己的任何反對，會讓孩子不悅；後者則是想要控制

孩子的一切，介入孩子的選擇、掌控孩子的意向及行

蹤，讓孩子感到萬般束縛，喘不過氣來。



      你必須領悟到，想要和孩子平等交流及互動，必

須放下父母的權威，表達出內心深處的柔軟，放下任

何監視及掌控孩子的念頭，尊重孩子的想法及判斷。

      孩子的想法不一定成熟，判斷不一定正確，但這

是他們的學習過程，我們不能剝奪。用更多的信任與

尊重與孩子相處，孩子會感受到你給予的自由，而不

是壓迫，以及恰到好處的包容。

      孩子跟你相處就能感到安心與靠近，孩子的內心

就能更敞開，經歷到的挑戰、難題及心事，也就更能

對你說。

      開啟嶄新的未來，始於擁抱自己
     不只擁抱孩子，更要擁抱自己。

      親密美好的親子關係，你必須把重心放到自己的身

上。不是要你自私，而是希望你持續處理內心深處對於

離婚，有關前伴侶的各種情緒…無論悲傷、羞辱、憤怒

及怨恨。

      纏鬥多年的官司，那些傷人刺耳的話語，還有相關

人等（包含雙方父母家人…）所帶來的撕裂及傷心，都

必須好好地修復，持續不斷地疼惜自己。

      逐漸地，你內心深處的圓餅圖會有更多的比例是

「愛」，而不是憎恨；會有更多的比重是「諒解」，而

不是糾結；尤其，有更多的心思是「祝福」，你會發現，

原來你能夠無怨、無悔亦無恨。



      你從離婚的所有悲痛解脫，不是因為你忘了一切，

而是你從這麼漫長又痛苦的旅程中，逐漸發現離婚帶給

你的人生智慧和生命意義。

      當你能夠擁抱孩子，擁抱自己，嶄新的未來已經在

等你，未來的時光裡，無所畏懼地追求真心想要的一切，

無論是搬到新城市、嘗試新工作、開展新事業；或是迎

接下一段感情，甚至是願意進入下一段婚姻。

      你不再因為過去的傷心印記而害怕，你終於能好好

地修復自己，明白未來仍有大好時光，過去的傷痛是完

成生命挑戰的里程碑，如今的你能用不同於過往的視野，

迎接嶄新的人生。



      憤怒莫名，愛恨交織，同時身心俱疲的你，請給自

己十五分鐘，開始寫一封信，送給一年後的你：

      你想跟他說哪些話？也許是「安慰」，也許是「鼓

勵」，也許是「打氣」…即使要宣洩怒氣，也沒有關係。

我們不需要活得像聖人，而是要活成一個完整的人，也

就是接納每個面向的自己。

      走在修復自己的道路上，請給自己二十分鐘，想像

三年後的你會是什麼樣子：

      三年後的你，將會住在哪裡？圍繞在你身邊的，又

會是哪些人？你的工作型態是什麼模式？…盡可能地寫，

請放心，沒有人會來打分數，你只要寫下來，持續地面

對自己。



電話或手機直撥「1957」

專線電話：(02)2502-8934

113保護專線       24小時服務

生命線      24小時服務

新北市政府衛生局-社區心理衛生中心

週一至週五 08:00~18:00
提供本市市民心理健康資訊諮詢、
輔導及心理師諮詢服務。

專線電話：(02)2257-2623

衛生福利部男性關懷專線 

專線電話：0800-013-999

每日 9:00-23:00
提供給想解決家人關係衝突、家
庭暴力困擾或想促進家人關係的
男性朋友之協助。

衛生福利部1957福利諮詢專線

每日 8:00-22:00
提供單一窗口之社會福利諮詢
與通報轉介服務。 婦女新知基金會婚姻家庭

免費法律諮詢專線

週一至週五 9:30-12:30 13:30-16:30
提供家庭、婚姻相關法律諮詢及
其他資源轉介。

提供自殺防治、危機處理、
婚姻家庭、法律或健康、精
神心理協談之協助。

電話或手機直撥「1995」
如果您或家人、朋友遭受家庭暴力、
性侵害或性騷擾的困擾，或是您知道
有兒童、少年、老人或身心障礙者受
到身心虐待、疏忽或其他嚴重傷害其
身心發展的行為。

電話或手機直撥「113」

      已經越來越好的你，請給自己三十分鐘，寫一封信

給十年後的你：

      請寫下這十年來，你所努力及經歷的點點滴滴，要

相信自己值得擁有美好的生命，感謝自己一路走來，多

麼堅持，也多麼不容易。



父母分開後，

子女監護權適合誰擔任？

扶養費與探視安排又該如何協調？

在決定分居/離婚過程中，

您是否也有家事相關法律的疑問？

兒福聯盟×法律扶助基金會，

辦理免費分居/離婚家事法律諮詢服務，

提供您家事相關法規資訊，

以助於瞭解法律規範與權利

服務時間

每週二18:30-20:30

需先預約，每位民眾每次諮詢時間20分鐘

夫妻相處｜伴侶相處｜子女教養｜親子溝通

人際關係｜自我調適｜情感交往｜家庭問題

週一至五 09:00-12:00 14:00-17:00 18:00-21:00

週六 09:00-12:00 14:00-17:00

(手機請加02)

服務對象

育有未成年子女，有離婚/分居

相關法律諮詢需求民眾

預約專線

02-25505959 #2

法律諮詢地點

台北市大同區長安西路43號8樓

辦理單位：財團法人中華民國兒童福利聯盟文教基金會



想知道~
親子如何正向互動與有效溝通嗎？
另一半親密關係如何維繫與經營嗎？
中年子女跟老年父母如何相處與調適嗎？

「新北家庭教育平台」Line社群


