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【摘要 Abstract】 

    失戀是影響大學生最長久的失落事件。失戀大學生常因感情受挫

而產生悲傷、痛苦、沮喪等負面情緒，倘若無法療癒因失戀引發的

情傷，則可能會影響日常生活及個人身心健康。研究顯示，失戀大學

生透過觀賞適當的電影素材，能療癒情傷，此即為「電影療法」的應

用。而筆者透過內容分析法得知，電影《失戀 33 天》乃是眾多網友

及相關網站推薦的療癒系電影，基此，筆者採用半結構式深度訪談法，

針對 1 位因失戀而情緒低落之女大學生進行探索性研究，藉以分析電

影《失戀 33 天》對其是否具有情傷療癒之效。研究結果顯示，此片

能使受訪者獲致認同、淨化、領悟之情傷療癒效用。期冀藉由本研究

結果，能讓失戀大學生了解，其可嘗試觀賞此部電影，以協助個人療

癒情傷；同時，當事者的親友、師長或助人工作者，可以此部電影為

媒介，輔導失戀大學生走出情傷。另外，無論大學圖書館或公共圖書
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館，筆者亦建議，將此部電影納入電影館藏中，並嘗試建置情傷療癒

電影館藏資源，或辦理情傷療癒電影展，以造福失戀之大學生族群。 
  
    A breakup is one of the most long-lasting sources of emotional pain 
among undergraduate students. The inability to manage negative 
emotions caused by breakups can affect students’ daily lives and mental 
health. The literature has demonstrated that undergraduates can 
ameliorate these negative emotions by watching appropriate movies, in an 
application of “movie therapy.” In this study, the researchers employed 
Internet content analysis and found that the movie Love is Not Blind was 
recommended as healing material for people who had recently 
experienced a breakup. Therefore, the researchers conducted a 
semi-structured in-depth interview with an undergraduate student 
suffering after a breakup, to examine the efficacy of the aforementioned 
movie for the interviewee. The results showed that by watching the movie, 
the undergraduate student experienced emotional healing through 
identification, catharsis, and insight. On the basis of these results, this 
movie is recommended to be added to university library collections. 
University and public libraries can also consider establishing a movie 
therapy resource section to assist undergraduates in overcoming 
emotional disturbance resulting from breakups. 
 

【關鍵詞 Keywords】 
電影療法；情傷療癒；失戀；大學生；發展性書目療法 
movie therapy; love hurt healing; breakup; undergraduate; developmental 
bibliotherapy 
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壹、前言 

處於青少年後期的大學生，其重要的發展任務乃是與他人建立親

密的愛情關係（羅子琦、賴念華，2010；Erikson, 1968）。文獻指出，

約三分之一與他人進入交往關係的大學生，會面臨失戀的情形（陳月

靜，2001），且失戀係影響大學生最長久的失落事件（李佩怡，1996）。 

而失戀所引發的情傷（love hurts），係指因與情人關係生變，導

致感情受挫，並衍生難過、悲傷、沮喪、痛苦等種種負面情緒（漢語

網，2016）。情傷者如何讓自己從初始的否認、震驚、不知所措、憤

怒、困惑、討價還價等負面情緒狀態，到能走出情傷的陰霾，此乃是

「情傷療癒」（love hurt healing）的議題（林嘉瑗、郭玉文，2015）。

統計資料顯示，感情問題為 15 至 24 歲之青少年的首要自殺原因（社

團法人臺灣自殺防治學會，2016）。研究指出，若能妥善轉化因失戀

而引發的情傷，則有助於個人心理成長，並對未來親密關係的發展產

生正向影響，反之，若大學生無法順利調適情傷，則會影響日常生活

及個人心理健康（修慧蘭、孫頌賢，2003；鄭照順，2011；羅子琦、

賴念華，2010）。由上述可知，在心理健康方面，大學生受感情因素

影響極深，爰此，大學生因失戀而衍生之情傷療癒議題，確實值得吾

人關注。 

由於大學生的主見與自尊心較高，因此在遭遇個人情緒困擾問題

時，常因覺得尷尬或難以向他人啟齒；而為顧及個人隱私，約八成以

上的大學生傾向自行處理，不求助於心理輔導中心（王春展，2004；

董氏基金會，2008）。文獻顯示，現代大學生在休閒娛樂時，偏好觀

賞電影，且多數能藉由觀賞電影，獲得情緒調適與改變自身價值觀等

作用（厲國剛、楊雲，2008；黃璐、王榮、徐選國、張蕾、韓良、姜

峰，2009），亦能療癒失戀的情傷（陳書梅、葉瑋妮，2016；葉瑋妮，

2011）。詳言之，電影能引發觀影者的共鳴感，使其產生「認同」
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（identification）作用，繼而使個人宣洩負面情緒，獲致情緒上的「淨

化」（catharsis），最終，對觀影者產生啟發性，發揮「領悟」的效果

（insight）（Wolz, 2005; Wooder, 2008）。此即為「電影療法」（movie 

therapy, cinematherapy）之應用。而上述透過觀賞電影，讓觀影者產

生認同、淨化、領悟的心理狀態，即為情緒療癒（emotional healing）

的過程。準此，倘若失戀大學生能透過觀賞適當的電影，以獲得情傷

療癒，則應可對其身心健康有所助益。現時市面上有關失戀題材的電

影不少，而電影亦為一般圖書館典藏的資源，因此，如何挑選適合的

電影素材，以協助遭遇失戀的大學生療癒情傷，實為大學圖書館或公

共圖書館可思考的議題。 

晚近，筆者相熟的 1 位女大學生因遭受男友背叛分手而情緒低落，

而如前述，觀賞適當的電影，可讓遭遇情緒困擾者，發揮情緒療癒的

功能，因此，筆者遂思索是否有情傷療癒的電影素材，能協助此大學

生走出情傷。於是，筆者在網路上初步檢索，結果發現，電影《失戀

33 天》（Love is not blind）與當事者境況相似。此影片敘說女主角由

失戀初始的痛苦不堪，到最終釋懷的心路歷程，其以大都會女性的視

角解讀愛情，搭配上個性鮮明的角色，以及鋒利卻富含哲理的對白，

被網友喻為「療癒系」或「治癒系」都市愛情電影（宋穎慧，2012；

陳雨姮，2016）。同時，許多電影相關專書、網站及個人部落格，也

推薦電影《失戀 33 天》為適合情傷者觀賞的療癒系電影之一（Cheryl, 

2016；STANDINGHERE，2012；丟豆網，2012；李偉文、李欣澄、

李欣恬，2016）。本片係由大陸作家兼編劇鮑鯨鯨的網路暢銷同名小

說《失戀 33 天：小說，或是求生指南》改編而成，票房累計接近新

臺幣 16 億元，在大陸十分賣座（維基百科，2015）。 

綜上之故，筆者乃運用內容分析法（content analysis）及半結構

式深度訪談法（semi-structured in-depth interview），以探索電影《失

戀 33 天》是否能對前述遭受失戀之苦的女大學生，發揮認同、淨化、
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領悟的情傷療癒的功能，以及由電影的哪些場景所引發；同時，藉由

此探索性研究，了解此部電影是否可作為失戀大學生的情傷療癒素材。

藉由本研究結果，期能讓失戀大學生了解，個人可嘗試以此部電影為

情傷療癒的素材；同時，當事者的親友、師長或助人工作者，可以此

部電影為媒介，輔導失戀大學生走出情傷的困境。另外，大學圖書館

或公共圖書館，亦可參考本研究結果，建置情傷療癒電影館藏資源，

以嘉惠失戀的大學生。 

貳、發展性書目療法與電影療法 

「書目療法」（bibliotherapy），如同瑜珈療法、芳香療法般，為

一種非醫學的輔助性心理治療方式，其意涵為運用適當之圖書資訊資

源，如圖書、電影、音樂等印刷或非印刷素材為媒介，使遭遇情緒困

擾者，藉由閱讀舒緩負面情緒，並找到解決自身問題之因應策略（王

波，2004；陳書梅，2008；Heath, Sheen, Leavy, Young, & Money, 2005; 

Sturm, 2003）。其中，「發展性書目療法」（developmental bibliotherapy）

乃是協助一般讀者，面對日常生活中因挫折或不如意事件而引發的情

緒困擾問題，其可由當事者自行選擇閱讀素材，或由親友、師長、圖

書館館員或助人工作者挑選之（張簡碧芬，2010；陳書梅，2014）。 

詳言之，書目療法是當事者與閱讀素材內容互動後，經歷認同、

淨化、領悟等心理歷程，使原先混亂不安的內心，回復到沉穩安定的

心理狀態，最終對個人產生情緒療癒效用（emotional healing efficacy），

並找回內在的挫折復原力（resilience），此即書目療法情緒療癒的機

制（陳書梅，2008，2014）。亦即，當事者將自身經驗與素材中角色

或情節作連結，了解自己並非唯一的受苦者，進而產生共鳴感，此即

認同作用；期間，當事者會隨著故事情節，與素材中角色一同經歷情

緒起伏，從而得以宣洩內心的負面情緒，此為淨化過程；最後，藉由

參考素材中角色面對情緒困擾的態度與做法，當事者能對處理個人生
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活中的相關問題有所啟發，此乃是所謂的領悟階段（陳書梅，2008；

Heath et al., 2005; Morawski, 1997; Sturm, 2003）。 

而以適當的電影作為書目療法的素材，協助個人面對不同人生階

段所遭遇的種種情緒困擾問題，即稱為電影療法，其與書目療法的原

理和目標相同（Hesley & Hesley, 2001; Hynes & Hynes-Berry, 1994; 

Wooder, 2008）。在觀賞電影時，個人會將注意力集中於角色之間的關

係，並以自身的主觀認知剖析，且會進一步將電影中的角色與個人經

驗相連結，繼而引起共鳴（Karlinsky, 2003）。此外，電影常以較隱喻

（metaphor）的方式傳達特定訊息，使觀影者得以在觀賞電影時降低

戒心，抒發其內心深處不欲為他人所知的負面情緒，藉此獲致情緒淨

化的作用，最終，觀影者能以電影中的角色為借鏡，找到解決個人現

實生活中問題的方法，由此獲得領悟的效果（Wolz, 2005; Wooder, 

2008）。 

相關文獻指出，觀影者的個人背景與電影本身的特質，是電影素

材發揮情緒療癒功能的關鍵因素。具體言之，適當的情緒療癒電影素

材，需能符合當事者的情緒狀態、個人偏好與價值觀；而角色的情緒

困擾問題、年齡、個性、文化背景等，亦宜與觀影者相近（Hesley & 

Hesley, 2001; Knickerbocker, 2009）。同時，電影應具體呈現出主題，

並作合宜的情節鋪陳，以讓當事人在觀賞時，容易產生共鳴感，並能

隨著劇情而產生情緒起伏（Nugent & Shaunessy, 2003; Sturdevant, 

1998; Wolz, 2005）。 

當代為「圖像時代」，大眾文化主要藉由圖像傳達訊息意義（楊

乃喬，2008），多數人亦習於接收圖像式的資訊，加上現今社會生活

步調繁忙，觀賞電影較諸閱讀書籍更有效率，因此電影療法也逐漸蔚

為流行（Peake, 2004; Portadin, 2006）。由上述可知，在當代社會，觀

賞適當的電影，是遭遇情緒困擾者舒緩負面情緒的便利性管道，而有
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關電影的情緒療癒效用，乃是值得研究的議題。有鑑於目前國內療癒

系電影的實證研究仍不多，因此，筆者以電影《失戀 33 天》為例，

進行探索性的研究，探討本片是否對失戀大學生具有情傷療癒的功能，

藉收拋磚引玉之效。 

參、研究設計與實施 

本研究旨在探討電影《失戀 33 天》對失戀大學生是否具有情傷

療癒效用。此電影劇情敘述，女主角黃小仙從遭遇失戀，到走出情傷

陰霾的心路歷程。本片敘述女主角意外發現交往七年、論及婚嫁的男

友，與自己的閨密陷入熱戀。由於同時遭到友情與愛情的背叛，在失

戀初期，黃小仙難以平復內心的傷心及憤怒情緒，更無心專注於自己

的生活及工作上。 

而在女主角情傷期間，身為工作夥伴的男主角王一揚，除了給予

女主角溫暖的陪伴外，亦不時以犀利的話語提點之；同時，公司老闆

的一番開導，加上與客戶接觸過程中得到的啟發，黃小仙乃漸漸放下

失戀的傷痛。最終，女主角在失戀的第 33 天重新振作，同時也找回

對愛情的憧憬和信任（維基百科，2015）。以下詳述本研究之研究方

法、實施方式及研究資料分析方式。 

一、研究方法 

本研究採用內容分析法及半結構式深度訪談法。具體言之，筆者

首先檢索網友發表在部落格中的電影觀賞心得，並運用內容分析法，

依書目療法產生認同、淨化、領悟之情緒療癒機制，分析網友敘述電

影《失戀 33 天》的觀影心得，以確認本片可讓網友經歷上述心路歷

程，對其發揮療癒情傷的功能。內容分析法為一種將資料簡化的研究

方法，其係用客觀的態度，針對文件資料做出系統化的詮釋與分析，

再進一步依其內容歸納為數個類別後進行編碼，以推論出文件內容的

意義（Weber, 1985）。 
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此外，由於本研究旨在探討受訪者觀賞電影《失戀 33 天》後，

是否產生情傷療癒效用，考量訪談內容觸及受訪者個人隱私之失戀經

驗，且電影是否對受訪者產生療癒作用，亦受到個人背景因素影響。

爰此，筆者採用半結構式深度訪談法蒐集研究資料。半結構式深度訪

談法，係透過事先擬訂的訪談大綱，藉由面對面訪談，引導受訪者有

效回應筆者的提問，並聚焦於所欲探討的議題；同時能即時針對語意

不清之處提問，以深入探討受訪者內心的想法與真實感受（陳向明，

2002），從而了解電影《失戀 33 天》是否能療癒當事者的情傷之痛。 

筆者擬訂之訪談大綱，內容包含受訪者失戀經驗及電影《失戀

33 天》之情傷療癒效用兩部分。其中，有關電影《失戀 33 天》情傷

療癒效用方面的題項，筆者係根據研究目的及書目療法產生情緒療癒

機制之認同、淨化、領悟作用，同時亦參考書目療法相關專書與實證

研究中，所提及用以評估書目療法成效的方法而設計（王萬清，1997；

陳書梅，2014；Hynes & Hynes-Berry, 1994）。 

在認同部分，筆者向受訪者詢問「這部電影的主角是誰？故事內

容在講什麼？」、「女主角遭遇到哪些情緒困擾？為什麼？」、「電影中

的哪些角色與主角之情緒困擾相關？」、「電影中有哪些場景讓你想起

自己的經驗？為什麼？」四個問題，以確認受訪者能充分理解電影內

容，並了解受訪者對電影是否產生認同作用。 

接著，在淨化部分，筆者詢問受訪者「女主角面對失戀時產生了

哪些情緒感受？為什麼？」、「女主角如何走出失戀的低潮？運用了哪

些方法？情緒有什麼轉變？」、「電影中有哪些片段或場景，讓你覺得

印象深刻或有所感觸？為什麼？」、「看完電影後，你的心情是否有轉

變？為什麼？」四個問題，藉以探討受訪者於觀賞電影《失戀 33 天》

時，能否隨劇情發展釋放其負面情緒，達到淨化負面情緒的效用。 

最後，筆者以「如果你是女主角，你會怎麼解決情傷困擾？為什
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麼？」、「你會不會用像女主角一樣的方式，解決情傷困擾？」、「看完

本片後，對失戀有什麼啟發？為什麼？」三個提問，評量受訪者於觀

賞完電影《失戀 33 天》後，對自身境況產生之領悟。 

二、研究實施 

筆者先檢索網友發表在部落格中，觀賞電影《失戀 33 天》的心

得，並以內容分析法分析之，以確認此片對失戀者具有情傷療癒之效。

之後，筆者以此部電影，對 1 位相熟的失戀女大學生進行半結構式深

度訪談之探索性研究，探討受訪者觀賞完本片後，是否獲得情傷療癒

效用，同時，分析此等效用，係從電影中哪些場景所引發。 

在進行正式訪談前，筆者先擬訂訪談大綱，並於 2016 年 8 月 8

日對受訪者展開兩次半結構式深度訪談，以蒐集研究資料。第一次

訪談在當日上午進行，時間約半小時，主要在了解受訪者之失戀經

驗。在第一次訪談結束後，筆者隨即讓受訪者觀賞電影《失戀 33 天》。

待其觀賞完電影後，於當日下午進行第二次訪談，時間約為 70 分鐘，

以探討此部電影是否能對受訪者發揮情傷療癒的功能。由於筆者與

受訪者為相熟的朋友，平日即建立對彼此的信任關係；同時，筆者

亦向受訪者提及，所有訪談資料皆會匿名處理，且僅供學術之用。

因此，受訪者於兩次訪談中，皆毫無保留地講述個人的失戀經驗與

內心感受。為使受訪者於訪談中保持放鬆的心情，以及避免訪談過

程中受到干擾，兩次訪談皆於筆者家中進行。訪談結束後，筆者檢

視研究資料，發現資料非常豐富，能達到研究目的。 

三、研究資料分析方式 

筆者在徵求受訪者同意後，以錄音方式全程記錄兩次訪談內容，

並謄錄為兩篇逐字稿，分別標示為編號 A 與 B。隨後，筆者以內容

分析法分析訪談逐字稿，藉以了解電影《失戀 33 天》對受訪者之情

傷療癒效用。由於本研究旨在探討電影《失戀 33 天》對失戀大學生
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是否具有認同、淨化、領悟之情傷療癒效用，此部分已經由相關文

獻中得出分析架構與分類內涵，故筆者以內容分析法，針對訪談逐

字稿進行分析，以期達到聚焦於筆者欲探究之重點的目的。 

本文節錄的訪談內容，以「…」代替略過的段落或文字，段落

編號則註明於（ ）內，以標示引用資料出處。此外，由於逐字稿經

節錄後，不一定能完整詮釋受訪者於訪談當下欲傳達之意，故筆者

加以註記部分訪談內容，用[  ]補充受訪者略去的詞句，用（ ）標

記筆者之補充說明。例如下文引用受訪者第二篇訪談逐字稿之第 306

及 313 至 314 行，其中，受訪者於訪談中以代名詞「它」、「這種事

情」表達特定資訊，為使受訪者語意更為清楚，筆者於受訪者之描

述後標註其原意，同時補充受訪者於訪談中省去之詞句。如下文所

示： 

「…我覺得它（電影《失戀 33 天》）有傳遞到女主角被劈腿的傷心之外，也

告訴我們要怎麼面對這種事情（失戀）…我不喜歡看很難過的[電影]…它（電影

《失戀 33 天》）雖然難過，但是又有很多讓人會心一笑的地方…又具啟發性。」

（B: 306, 313-314） 

至於電影內容是否具有認同、淨化、領悟效用的分析架構，乃是

根據書目療法情緒療癒的相關理論進行。以上述引文為例，受訪者以

本片的故事內容，作為個人面對失戀事件的參考，並從中獲得啟發；

此與書目療法理論所提之領悟作用相同，故筆者將上述訪談內容，編

碼為領悟歷程。 

肆、研究結果 

本研究運用內容分析法及半結構式深度訪談法，探討電影《失戀

33 天》是否可作為失戀大學生的情傷療癒素材。以下詳述本研究結

果，包括網路影評分析、受訪大學生因失戀而引發的情傷問題，以及

本片對受訪者的情傷療癒效用。 
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一、《失戀 33 天》的網路影評分析 

筆者以「失戀 33 天」為關鍵字，於各大網站，如 Google、Yahoo!

及痞客邦等，檢索網友發表在部落格中的電影觀賞心得，並以內容分

析法，分析網友敘述電影《失戀 33 天》之觀後感，列出符合電影療

法理論中的認同、淨化、領悟效用之心得內容，以說明此部電影能對

失戀者發揮情傷療癒功能。茲舉相關網友觀賞本片的認同、淨化、領

悟心得如下。 

（一）認同作用 

  網友「小隻超人與小閃電」（2013）表示，自己與電影女主角黃

小仙有相似的部分。例如：當看見女主角在得知男友與閨密背叛自己

後，男方首次打電話，向女主角解釋原因時，黃小仙由初始在電話裡

表現得既高傲且好強，到最後掛掉電話的剎那，淚水瞬間奪眶而出的

情節，令該網友回想起自己失戀時，也如同片中女主角一般，由於自

尊心的緣故，表面裝出無所謂的樣子，但在夜晚時，卻抑住不了內心

的軟弱及悲傷情緒，其自述： 

「…我在黃小仙身上看到自己的影子。…但我和大隻（前男友）分手的時候，

我努力抑制淚腺，把自己包裝起來看似無關痛癢。但…那天晚上我哭了。我並不

是冷血無情的人，但受傷的時候卻總想表現得不在乎，我想我們（自己及女主角）

都是自尊心很強的女人吧…」。 

另一位網友「漂亮‧SPARKLE」（2012）則指出，黃小仙觸景傷

情而喝酒，並在酒後吐真言的場景，使其想起失戀時無法釋懷的煎熬

感，偶爾也如女主角般，需要借酒澆愁，故心生深深的共鳴感，其言

道： 

「…想起初戀結束後的自己，也…覺得…好難熬，卻又無法…釋懷地離

開…，…偶爾…要喝點酒入眠…。」 
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（二）淨化作用 

  電影中，女主角黃小仙在飯店喝醉時，誤撥電話給前男友，希望

對方能送自己回家。兩人見面後，黃小仙原先要男方離開，卻又回想

起交往期間相處的點滴，於是追著對方搭的計程車，想要挽回。網友

「snowlin 的小小世界」（2013）指出，自己從女主角強顏歡笑的表情，

感受到其故作堅強卻苦澀的內心，且亦跟著感到心酸。此網友言道： 

「小仙越是表現不在乎，卻越是在乎的，我很清楚小仙是什麼心態表現出那

個微笑，強烈的倔降（強）。…這幕（女主角追車）是全劇讓我最想哭的地方。」 

網友「艾厲森夢遊仙境」（2013）則認為，看見黃小仙放下自尊

追車的場景，其能感受到女主角後悔的心情，並為之感到難過，如其

所述： 

「…黃小仙原本倔強的叫他（前男友）走，後來想起了他們七年感情…又後

悔了想要挽回，這…段話（女主角追車時的對白）讓我差點飆淚…。」 

而電影中男主角王一揚在婚禮上，使技報復女主角前男友，使對

方在眾人面前顏面盡失，更以此徹底斬斷黃小仙與前男友感情的場景，

則使網友「snowlin 的小小世界」（2013）忍俊不禁，且感到痛快無比。

其說道： 

「…拍案叫絕啊！我在這幕狂笑…。」 

（三）領悟作用 

  網友「小隻超人與小閃電」（2013）指出，看了此部電影後其了

解到，相愛時的承諾，在分手後雖不復存在，但戀愛的當下雙方皆抱

持著真心，即使無法繼續走下去，兩人也已互不相欠，如其所言： 

「…其實我們都真心相待，誰也沒有虧欠誰，而對未來的憧憬我們也都同樣

期待…因為那些有過的感情，確確實實。」 

此外，網友「Joy 的電影潮間帶」（2014）則透過此部電影，明白
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了分手是兩人共同的責任，倘若了解自己在這段感情中犯下的失誤，

並在下一段感情中避免重蹈覆轍，即能使失戀成為自身成長的力量。

如下所述： 

「不讓你偏向任何一方，因為分手是兩個人的問題…人們總是去抱怨提分手

的一方，殘忍的傷害自己的心，卻不願意去思考你和他之間存在的問題。失戀

33 天，不只是告訴觀眾如何度過失戀，最主要的就是要讓這段失戀變成你人生

中[的]力量。當你意識到自己的問題時，就不要再重蹈覆轍。」 

由上述幾位網友的觀影心得可知，因遭遇失戀事件，而衍生種種

負面情緒者，確實能藉由觀賞電影《失戀 33 天》，獲致認同、淨化、

領悟之情傷療癒效用，最終得以促使個人以正面的態度，面對失戀問

題。因此，筆者乃以此部電影，供 1 位筆者熟識的失戀女大學生觀賞，

以探討此部電影是否具有情傷療癒的效用。 

二、受訪者因失戀而引發的情傷問題 

  進行訪談時，受訪者為臺灣某大學之四年級女學生，其與前男友

交往時間約一年，於接受訪談的五個月前分手。受訪者指出，交往期

間男方態度經常忽冷忽熱，且其曾多次從朋友口中，聽聞男方同時與

另一位異性交往，但因受訪者個性樂觀，認為兩人戀愛過程十分開心，

基於對男方的信任感，對其態度轉變或相關傳聞並未多想，亦從未懷

疑過男方感情的忠誠度。受訪女大學生所言如下：  

「…交往時間大概…一年…過程是開心的，…有時候…他（前男友）會很熱

情…，有時候卻…一直在忙的感覺。…有不同的朋友跟我說，…看到…前男友跟

一個女生一起去看電影、配隱形眼鏡、喝下午茶…那時候我很相信他，我又比較

樂觀…就都沒有懷疑他。」（A: 13-15, 17-18, 25-26） 

但受訪者提到，交往期間，前男友經常對外宣稱單身，導致兩人

多次分手後又復合，而最後是受訪者發現第三者的存在，才主動提出

分手要求，徹底結束這段感情。其自述此段感情分分合合的過程： 

「…[我們]分分合合，…他（前男友）有時…會把我介紹給…朋友，有時…
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會說自己單身，…我有提分手，過一陣子他又會要復合，…[我]很喜歡他，就會

心軟…一直重複。…有一天我…看到他跟一個女生（第三者）的（網路）聊天內

容……才發現（前男友背叛）…就跟他[提出]分手了。」（A: 8-11, 36-40） 

遭遇分手事件後，受訪女大學生經常觸景傷情，日常生活亦受到

嚴重影響，例如：時常想起與前男友相處的種種而情緒低落，甚至失

眠與失去食慾，同時對第三者與前男友感到憤怒，也時常困惑於該如

何看待第三者而糾結不已。此後，受訪女大學生自覺難以相信他人的

承諾，且對與他人發展新的戀情產生疑慮。其言道： 

「…一個小東西或一件小事，就…想起他（前男友）… [我]每天都失眠…沒

有食慾，…[會]喝酒，…很生氣，…想去大罵那個女生（第三者），…又…叫自

己別討厭這個女生，…一個巴掌拍不響，但又無法控制自己。…經過這件事情（前

男友背叛），…我不會再這麼相信[承諾]了…，我…沒辦法再喜歡上哪個男生…。」

（A: 30-31, 35, 42-45） 

三、電影《失戀 33 天》對受訪者的情傷療癒效用 

筆者採用內容分析法對訪談逐字稿之內容進行分析，結果發現，

電影《失戀 33 天》對受訪女大學生發揮認同、淨化、領悟之情傷療

癒效用，協助其療癒情傷，以下詳細分析訪談結果。 

（一）認同作用 

觀看電影《失戀 33 天》後，受訪之失戀女大學生除了對女主角

的遭遇產生共鳴外，電影中的另外兩個場景，皆使其想起自身經歷，

分別是老闆開導女主角的片段，以及女主角在參加前男友亦會出席的

婚禮前，精心打扮的場景。茲依序敘述此等場景對受訪者產生之認同

作用如下。 

首先，受訪者指出，因第三者介入而與男友分手的女主角，在發

現男友不忠後，雙方第一次通話的片段，以及女主角多次觸景傷情等

情形，皆與自己現實經驗十分相似，故對女主角的遭遇產生認同感。
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受訪者自述： 

「…我…分手也是因為男生劈腿，…無意間發現他（前男友）還喜歡別人，…

很有同感，…剛開始[女主角的前男友] …打電話[解釋]…，女主角很嗆（火氣大、

說話尖酸刻薄、態度強硬）…我也是，因為…這麼不好的離開（分手）方式，…

我也是忍不住就很兇，…我對你這麼好，你為什麼要這樣對我？…她（女主角）

掛掉電話之後哭…，我那時也是這樣，…不想讓他知道我很傷心…脆弱…。…剛

開始…也是[像女主角一樣]一直哭啊，…看到之前一起吃過的拉麵店…一起逛過

的街…就會想到…[與前男友]平常相處的情形，…又難過又會哭。」（B: 41, 49-51, 

100-103） 

其次，本影片中有兩個場景對受訪者產生認同作用。第一個場景

為女主角的老闆，看見女主角因分手事件而無心工作與好好生活後，

便邀請對方一起用餐並加以開導的情節。受訪者認為，由於自身亦處

於情傷當中，故對女主角老闆所言，「時間能治癒一切，雖然我無法

告訴你這時間有多長」此段對白，感觸極深，其說道： 

「女主角很難過，…上司（老闆）跟她說『時間能治癒一切，雖然我無法告

訴你這時間有多長』…女主角…說，…多麼希望有誰能來告訴她…時間…有多長…，

[這句話]我非常有感覺，…被劈腿分手，真的會有永遠都走不出來的感覺…我…

也很想要有人告訴我，…要難過多久才能走出來，…才能找回…自信的我。」（B: 

43-46, 52-53） 

另一個場景則是女主角為參加一場前男友也會出席的婚禮，前一

天晚上精心準備直至凌晨，卻被男主角提醒，此舉對於引起前男友關

注乃是徒勞無功的。此橋段令受訪者回想起，在剛分手不久後，自己

也曾想盡辦法引起前男友注意的景況。如其所述： 

「女主角…結論，…穿得再精美嶄新，我只不過是個舊人，我…很有感覺，

我剛開始也是…想要挽回[前男友] …，用盡了各種方法，…把自己弄得很卑微，…

只求他回來，…會哭、不吃東西，過得很不好，…想讓他知道，…沒有他，我生

活就一團糟，…[讓]他同情我或關心我，…引起他注意。」（B: 64-65, 71-74） 
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（二）淨化作用 

觀賞本片時，受訪者表示，其能感受到女主角在面對前男友與閨

密背叛時的心情，此外，電影中亦有兩個場景使受訪者隨著劇情產生

情緒上的起伏，最終獲得情緒淨化之效果，包括女主角欲挽回前男

友，而追趕前男友搭乘的計程車之場景，以及男主角陪同女主角出席

婚禮，並於婚禮上使其前男友難堪的片段。以下分別敘述此三個電影

情節。 

首先，本片女主角在得知男友與自己的閨密熱戀後所產生的情緒

變化，如初期不可置信的震驚、氣憤，乃至後期的自責、自我懷疑、

沮喪感，受訪者指出，其能深切感受到女主角的種種想法與負面情緒，

並與之一同經歷情緒上的起伏，其言道： 

「她（女主角）…看到…前男友跟…閨密很親密…，她…一片空白，…想說

怎麼會發生這種事情，…假的，…太誇張了，…我覺得…她…意識過來發生什麼

事情之後，是生氣，…覺得男朋友…閨密怎麼可以這樣對她，…之後，…開始難

過、沮喪…是不是自己哪裡做錯了？」（B: 14-19） 

當女主角喝醉酒後與前男友碰面，遭對方指出自己的諸多不是；

之後，因想挽回感情而追趕前男友搭乘的計程車之片段，受訪者能感

覺到女主角從原先的生氣，到後來的後悔、放不下，以及想挽回對方

的複雜心情。觀賞此片段時，受訪者的心情亦十分低落，其述說個人

心境： 

「我覺得…她（女主角）那時候很生氣…又有喝酒，…前男友…對她吼，你

的自尊心都比我重要…，女主角…就覺得…都是自己的錯，…開始去追車…放下

自尊，不惜一切…挽回。…[看到這幕]真的超級傷心難過的…，因為她（女主角）…

對前男友還是很喜歡。…[我]能理解…想挽回的心情，…當你…還想跟他在一起…

勝過他說你做不好的那些[事情]，你會覺得那[我]什麼都不要了，…不管怎樣，

想要再在一起。」（B: 168-171, 180-182, 186-189） 

此外，受訪女大學生在看到陪同女主角參加好友婚禮的男主角，



失戀大學生情傷療癒素材之探索性研究 / 陳書梅、林姿慧 
 

1-17 
公共圖書館研究  第 5 期  2017 年 5 月 15 日 

趁機在眾人面前設計痛罵女主角前男友時，受訪者除了覺得心情痛快

外，也對男主角的作為十分感動，且亦能感受到女主角由自責、喪失

自信到重拾信心的心境轉變。如其所言： 

「在婚禮現場，王一揚（男主角）藉機大罵她（女主角）的前男友，…很大

快人心…很好笑，…罵爆他的感覺，…他（男主角）替她（女主角）出頭，我…

很感動，…自己罵…，…沒有那麼有力氣（力度），因為前男友…覺得…[自己]

劈腿…就讓你罵，…不痛不癢…，可是…[男主角]假扮女主角的（現任）男朋友，…

在眾目睽睽之下直接罵他…她（女主角）…從原本比較卑微…覺得自己…很不

好，…轉變成跟她前男友…勢均力敵的狀態。…[女主角]看到…朋友為了你（女

主角）去罵…前男友，會覺得這個朋友是認同你的…你（女主角）沒有做錯什麼

事情。」（B: 34-35, 37-38, 138-141, 147-149） 

（三）領悟作用 

觀賞完電影《失戀 33 天》之後，受訪之女大學生表示，由本片

男主角的對白、女主角客戶展現出的不同愛情觀，以及電影結尾，數

位經歷情傷者分享其失戀之心路歷程與想法等三個部分，讓受訪者獲

得對失戀事件的啟發，亦得到了走出情傷，重新振作的力量，並重拾

對愛情以及自我的信任感。以下描述受訪者在觀賞此部電影後產生之

領悟作用。 

第一，女主角精心打扮希望挽回前男友，但男主角點醒，女主角

的作為實是徒勞無功的場景，讓受訪者領悟到，面對已不鍾愛自己的

前男友，付出再多，皆僅是白費心力。其言如下： 

「就是像王一揚（男主角）說的，一切都是無濟於事，…對你沒心的人，不

管你多美或多可憐，終究是舊人，他只會覺得你很煩而已。」（B: 75-76）  

在女主角的客戶中，有一對拜金女與有錢人組合的情侶，另一對

則為即將舉行金婚的夫妻。受訪女大學生原先無法接受像前者的情侶

組合，卻在聽過有錢人的解釋後豁然開朗，發現不同的愛情觀並無對

錯之分。另外，受訪者亦從原本計畫舉行金婚的夫妻、女方卻因病逝
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世的故事情節體認到，真正令人傷痛的是與相愛的人永遠分離，因第

三者介入而失戀，並不值得自己如此難過。其說道： 

「…還蠻妙的，…女主角提問…，…魏依然（有錢人）回答…因為…方便…，

我剛開始…覺得[這樣的情侶組合]很不好…那麼奇怪…[以金錢維繫愛情]很奢侈，

可是我聽到…解釋之後…可以接受…，…愛情觀不同…，…沒有對錯。」（B: 245-249） 

「…金婚那對…女方過世…給我一種感覺，…人都會走的，為什麼…要強求

現在已經不愛你的人[留在身邊]，…我現在遇到的這些問題（失戀）比較小…只

是他不在我身邊而已，…我還有機會可以去找另外一個能對我更好的人。…我現

在失去…一個渣男（前男友），可是…[伴侶]過世…，…打擊一定更勝於我… [我]

現在…不…覺得世界快要崩塌…。」（B: 267-271） 

最後，本片邀請數位經歷情傷者，分享其失戀之心路歷程及對情

傷的看法，作為電影的結尾，令受訪者從中領悟到，自己之所以會因

失戀且持續感到悲傷，並非還愛著前男友，而是放不下過往與前男友

相處時養成的習慣。受訪者亦指出，其由電影了解到，會遭遇前男友

不忠之事，不是自身的問題；同時，情傷並不如想像中難以撫平，其

提到： 

「… [電影]最後面，訪問很多失戀的人…，…像『放不開的，也許只是習慣』，…

之前沒有想過…。我之前…覺得…很喜歡他（前男友），…才那麼難過，…習慣

有彼此的陪伴，…你要把…整個生活習慣…改變，…靠時間慢慢恢復，現在我…

覺得是可以走出來的。」（B: 79, 161-164） 

「『愛，就瘋狂；不愛，就堅強』這句，因為現在不愛了嘛，所以…要堅強

是對的，雖然…做起來…很難…[剛失戀時]還覺得天要塌了…看完這部片…感覺…

沒有那麼難。…告訴自己要努力，而且不是說我…哪裡…不好，導致他（前男友）

的離開或劈腿，就真的是不愛了而已。」（B: 90-93） 

伍、結論與討論 

茲詳述本次探索性研究的結論如下，並逐一討論之。 

一、受訪者藉由觀賞電影《失戀 33 天》，獲得認同、淨化、領悟之情

傷療癒效用。 
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本研究結果顯示，電影《失戀 33 天》是適合失戀大學生觀賞的

情傷療癒素材，其對受訪之女大學生，能發揮完整之認同、淨化、領

悟的情傷療癒效用，協助其脫離情傷的心緒；此吻合本文前述之多篇

網友觀影心得及相關網站的推薦所指，本片確實是一部療癒系電影。

另外，此亦印證過往研究結果所示，失戀大學生可透過觀賞愛情關係

結束之電影，舒緩個人因情傷而衍生的負面情緒（陳書梅、葉瑋妮，

2016；葉瑋妮，2011）。 

二、電影《失戀 33 天》對受訪者產生認同、淨化、領悟作用之場景 

首先，在認同作用方面，受訪之女大學生觀賞此部電影後，可將

個人失戀的經驗，連結至電影之三個情節中，進而對電影的角色與部

分情節內容產生共鳴感。例如，女主角與前男友分手後心情轉折的片

段、公司老闆開導女主角的場景、以及女主角精心打扮欲引起前男友

注意等場景，皆令受訪者聯想到自身的情傷遭遇。此正如同電影療法

與書目療法專書所述，當素材之故事情節內容及角色的遭遇與個人經

驗相近時，有助於當事者了解角色因遭遇挫折而作出的行為，故能產

生認同作用（王萬清，1997；葉瑋妮，2011；Hesley & Hesley, 2001; 

Knickerbocker, 2009; Sturm, 2003）。 

其次，本片共有三個情節可讓受訪之女大學生產生淨化作用。其

中，如受訪者能體會女主角遭前男友與閨密背叛的震驚、自責、頹喪

心情；此外，由女主角欲挽回前男友，而追趕對方搭乘的計程車之場

景，受訪者可感受到女主角氣憤、懊悔、不捨等種種負面情緒；至於

在男主角使計讓女主角前男友難堪的片段中，受訪者亦深受感動，同

時，衍生一種男主角替自己出了一口惡氣的痛快感，由此得以宣洩出

個人的負面情緒。總言之，受訪女大學生的情緒會隨著劇情的進展而

起伏，並察覺到隱藏於內心的情緒，因此，個人得以釋放壓抑於潛意

識裡的種種負面感受，此與電影療法的相關文獻所提相符（黃士軒，



失戀大學生情傷療癒素材之探索性研究 / 陳書梅、林姿慧 
 

1-20 
公共圖書館研究  第 5 期  2017 年 5 月 15 日 

2015；葉瑋妮，2011；Wolz, 2005; Wooder, 2008）。 

最後，在領悟作用方面，受訪之女大學生共對本片中的三個部分，

獲得對失戀事件的啟發，包括男主角勸導女主角不應挽回前男友的對

白、女主角從愛情觀不同的客戶身上的反思，以及電影結尾數位經歷

情傷者的自我剖白等。藉由上述場景，受訪者接受了失戀的事實，更

勉勵自己走出情傷，重新建立對愛情及自我的信任感。此呼應電影療

法的文獻所述，藉由電影隱喻不說教的方式，可降低當事者對敏感議

題的防衛心態，並得以學習角色人物面對挫折的方式，藉此思考自己

的處境，同時改變原本的認知與想法，從而獲得領悟效用（葉瑋妮，

2011；Hesley & Hesley, 2001; Wolz, 2005; Wooder, 2008）。 

陸、建議 

本次探索性研究結果顯示，電影《失戀 33 天》對失戀之受訪女

大學生能發揮完整之認同、淨化、領悟的情傷療癒效用，而本片也是

眾多網友及相關網站推薦的療癒系電影。基此，筆者建議遭遇情傷之

苦者，尤其是因第三者介入而分手的大學生，可嘗試採用此部電影作

為情傷療癒素材，以找回個人面對失戀事件的挫折復原力。另外，筆

者亦建議，無論大學圖書館或公共圖書館，皆可將本片納入電影館藏

中；此外，當事者的親友、師長或助人工作者，亦可以此部電影為媒

介，輔導失戀大學生跳脫情傷的陰霾。 

而由本研究結果可知，《失戀 33 天》由於主題與失戀相關，角色

人物的情緒表達外放，且能以不說教的方式，告訴觀影者可如何度過

失戀的情緒低潮等特質，因此，能對當事者發揮情傷療癒功能；而誠

如前述電影療法相關文獻所指，具情緒療癒效用的電影素材，需與當

事者的年齡、個性、情緒困擾問題、個人偏好與價值觀等相關；而且

電影素材的主題需明確、情節鋪陳需合理，如此，較易對當事者發揮

情緒療癒功能。準此，圖書館可依據本研究結果所得，以及相關文獻
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的建議，在針對失戀大學生，建置情傷療癒電影館藏資源時，宜納入

具有上述特質的素材；同時，亦可定期舉辦與失戀情傷相關之主題影

展，以嘉惠失戀之大學生族群。如此，使彼等能透過觀賞電影此種兼

顧隱私及便利性的管道，舒緩個人的負面情緒，並重新找回面對情傷

的力量。 

囿於人力與時間因素，針對相關專書與網路推薦之療癒系電影

《失戀 33 天》，筆者僅初步以 1 位遭遇失戀之女大學生，進行情傷療

癒的探索性研究，建議未來擴增受訪大學生的人數；同時，遭遇情傷

係十分普遍的現象，並非只有大學生需要進行情傷療癒，青少年、中

年人、老年人皆有此需求，後續研究可將訪談對象擴展至不同年齡層

的情傷者，以更全面性地了解電影《失戀 33 天》對失戀者是否能發

揮情傷療癒的功能。另一方面，目前在臺灣，以電影對失戀者之情傷

療癒的相關研究甚少，是故，筆者建議，未來可挑選更多電影進行實

證研究，以建置更完善之情傷療癒電影素材書目，如此，除了嘉惠失

戀者外，亦得以厚實電影療法的理論基礎。 

致謝 

特別感謝本次接受訪談的女大學生，以及公開分享電影《失戀

33 天》觀賞心得的所有網友們。 
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