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識「分」世代



分手情緒對對碰
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情緒是…… 對事物的反應



• 情緒是對事物的反應
沒有分好與壞

• 情緒反映我們背後的需要
•



表達及調適情緒三大原則：
1.不可傷害自己

2.不可傷害他人

3.不破壞公物



1. 覺察

2. 表達

3. 調適

情緒管理方程式



分手有情緒是正常的!

分手……要學嗎?











• 了解自己

(性格、喜好、優缺點、想法、時間
運用……)

• 接納、愛自己

• 為何要愛情？

• 對對方的認識有多少?

回歸基本步愛是……







1. 分手前沒給予先兆，
上 午 仍 甜 蜜 出 遊 ，
下 午 突 然 說 分 手 ，
令男方沒有心理準備

2. 選擇在周年紀念分手，
令男方情緒落差太大

1.分手前先給予雙方冷
靜期，讓對方知道自己
的不滿，看看有沒有改
善空間才作決定

2.別挑選大時大節分手
及晚上分手





1. 突然說再見及失去聯
絡，令男方感覺被遺
棄及無法理解分手原
因

2. 情緒失控，無法理性
討論

1.佳節當前，在無心理準備下
被提出分手，難免大受打擊，
但即使如何生氣也不該使用暴
力，令雙方無法理性對話

2.冷靜下來了解對方欲分手的
原因，看看有否挽救的餘地

3.若對方已不愛自己，以死相
逼也無補於事，應學懂愛自己，
珍惜生命





1. 分手後沒有反省自己的問
題，按捺不住脾氣，傳短
訊辱罵對方，令其感到煩
厭

2. 以激烈方式挽留感情，絕
不理性

3. 因一時心軟而忘了保持距
離。分手時若鬧得不愉快，
絕不應在短期內單獨在寂
靜地方見面。沒有家人相
伴下讓對方進門，太過危
險。

1. 無論如何難過，都不能觸
犯法例，意圖傷害自己或
威脅對方

2. 給予自己時間接受分手現
實

3. 選擇一些附近沒危險設施
的地點談分手

4. 若對方上門要求取回信物，
可請他先行回去，稍後再
寄上或另外約一個安全的
環境，在家人或朋友陪同
下歸還信物



用不同情緒所說的說話會出現不同結果

>>學習做決定時要考慮對方的感受

>>嘗試以理性、尊重和關顧對方感受
的方式處理分手





原則：
說話中不失

愛與尊重

請設計一句分手對白





顧及雙方感受

天時
+給予心理準備

+分手要擇日

+光天化日下



顧及雙方感受

地利
+判斷最佳形式

+安全談判地點

+避免危險陷阱



顧及雙方感受

人和
+交代分手原因

+尋找可靠後盾

+不要拖拖拉拉




