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前言

如果您正在閱讀本文，那麼您可能已經失去了某位親
人。您可能會感受到很多強烈或紊亂的情緒。有時候，
陷入悲痛的人會覺得自己出了某些問題。我們想讓您知
道，無論您的感受如何，您的感受很可能是正常的。 

悲痛是我們應對喪親自然而然的方式。悲痛是對您很重
要的東西或人不再出現在您的生活中時，您一切感受的
總和。悲痛可能會讓您感受疲憊、痛苦和不知所措。

您可以度過這一關。這一點現在可能很難讓人相信。這
將需要時間和耐心。我們希望這本手冊能幫助您理解自
己的感受。理解自己的悲痛可能會幫助您找到慰藉和治
癒。

「悲痛不是病症，不是疾病，也不是軟弱的
表現。它是一種情感、身體和精神上的需

要，是您為愛所付出的代價。對悲痛唯一的
療愈方法是悼念。」

— Earl A. Grollman 博士， 
Living When a Loved One Has Died 一書的作者 
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您自己的悲痛歷程

當您開始自己的悲痛歷程時，請記住，您將會以自己的
方式悲痛。您是獨一無二的人。您與逝者的關係是獨一
無二的。因此，只有您知道在自己悲痛時什麼感受才是
對的。

有人可能會教您說，悲痛應該是分階段發生的。遺憾的
是，這並不是悲痛的發生方式。悲痛沒有固定的階段。
某一天，您可能會確切地瞭解自己的悲痛狀況。接下
來，您可能會再次感到完全迷失。 

這可能會使您有害怕和失控感。這些感受是正常的。症
狀和情緒往往會一波接一波地到來。有些會非常強烈，
讓您幾乎無法正常生活。其他則會比較容易處理。 

您的感受可能不會符合本手冊中提及的每一種悲痛的症
狀。這也沒關係。悲痛的某些部分是許多人共有的。但
這並不意味著您需要有相同的感受。

您可以做的：

•  根據自己的需要，以或長或短的時間來哀悼。 悲
痛沒有固定的時間表。這可能需要數天、數個
月，甚至數年。

•  在您悲痛的時候對自己溫柔以待。請記住，悲痛
是一個過程，而不是一次事件。

•  知道悲痛襲來是正常的。悲痛襲來是指一波接一
波鋪天蓋地的悲痛。它們是由會讓您想起自己的
至親的事物所引發的，例如一首歌或某種氣味。
它們常常會出乎意料地出現。或者，它們可能會
在特殊的日子襲來，例如生日或紀念日。頭一年
可能會很艱難，因為您要經歷沒有您至親參與的
所有「第一次」。
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喪親之後

喪親後的數天或數週可能會非常繁忙。對很多人來說，
悲痛歷程的第一部分涉及家人、訪客和計劃。這可能需
要大量的時間和精力。這些日子的壓力加上悲痛，可能
是壓倒性的。

您可能還沒有完全接受自己失去親人的現實。您的至親
離世這一點似乎並不真實。您可能會覺得，自己只是在
經歷日常生活中的各種動作。在這一切紊亂中，可能很
難有哀悼的時間。

對於一些人來說，舉行葬禮、守夜或追悼會等儀式可以
幫助結束這一切。有些人偏好舉行一個小型的家庭聚
會。有些人則舉行自己的儀式。如果沒有任何儀式，您
也可以用自己的方式紀念您的至親。

您可以做的：

•  保持儀式計劃的可控，不超出您的預算範圍。儘
量按您的需要簡化流程。

•  向他人尋求幫助。將工作分配給其他人。從家
人、朋友和社區處獲得幫助。

•  要意識到，即使是小型儀式，其準備也可能會讓
人不知所措。如果您感到不知所措，可以嘗試每
次只進行一個小步驟。

•  給自己承認喪親的時間。只要您有需要，就花點
時間來安靜地思考。
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悲痛對身體的影響

悲痛可能會以您意想不到的方式影響您。您可能知道自
己將會非常悲傷。但經歷至親離世後，往往會出現身體
上的副作用。一些常見的症狀：

• 難以入睡 

• 睡眠過量

• 飲食過量

• 食量不足

• 胸部或胃部疼痛

• 頭痛 

• 注意力難以集中

• 記憶力有問題

這些是悲痛的正常生理反應。這並不意味著您生病或發
瘋。隨著您的情緒趨於平穩，身體症狀應該會有所改
善。如果您出現嚴重疼痛或長期疼痛，請看醫生。醫生
可以告訴您這是悲痛的症狀還是其他原因。 

您可以做的：

•  休息。您的身體需要休息以承受悲痛的身體症
狀。如果您無法入睡，可以嘗試用草藥茶或輕音
樂來幫助您放鬆。避免每晚服用安眠藥。

•  讓自己放鬆。限制您的「待辦事項」清單。如果
您無法保持專注，也沒關係。如果您忘事，要對
自己有耐心。 

•  做到定期鍛煉和健康飲食。多喝水。健康的生活
對身心都有幫助。

•  哭泣。哭泣有助於發洩痛苦。眼淚有助於緩解壓
力，降低血壓，並促進療愈。 

•  避免消極的習慣。酗酒和吸毒，暴飲暴食，或其
他的消極習慣只會掩蓋悲痛。這延緩了悲痛的
過程。以後可能會更難面對這種痛苦。如果您開
始求助於這類東西來應對自己的痛苦，請尋求幫
助。
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悲痛對情緒的影響

正如每一段悲痛的體驗都是獨特的，悲痛的情緒也是如
此。如果您身邊有其他人為同一個人的離世而悲痛，他
們的悲痛感受可能與您的不同。當您陷入悲痛時，沒有
正確或錯誤的方式。

允許自己感受所有您需要去感受的情緒。儘量不要忽視
它們。此外，不要讓別人告訴您自己應該如何感受。請
記住，無論您感受如何，都是適合自己的。 

有許多種不同的悲痛情緒 — 在此無法一一列舉。悲痛
的人所共有的一些感受有：

沮喪的感受

您可能會感到沮喪的是，當您覺得自己在悲痛的過程中
向前邁進時，卻又被推了回來。這種反反復複的情況是
正常的。悲痛是一種情緒上 — 而不是理智上 — 的歷
程。您不能用理性的方式來解決悲痛。現在可能感覺很
糟糕，但讓自己感受到這些不同的情緒會幫助您療愈。 

憤怒的感受

對喪親感到憤怒是正常的。您可能會對自己憤怒，對逝
者憤怒，對他人憤怒，或者對上帝憤怒。憤怒是沒關係
的。請承認自己的憤怒。然後以不傷害自己或他人的方
式來發洩。在車裡大喊大叫，敲打枕頭，或者去散步或
跑步來釋放憤怒。

震驚的感受

在喪親後沒有任何感受也是正常的。您可能會在一段時
間內感到驚愕、失落或空虛。如果您長時間有這種感
受，請向他人尋求幫助。
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解脫的感受

如果您在逝者離世前一直承擔著照顧的責任，您可能會
感到解脫。如果您與逝者關係不好，也可能會感到解
脫。如果您感到解脫，您的反應可能是感到內疚。這沒
關係。您可以感到解脫。 

內疚的感受

您可能會為自己在逝者離世前所做或未做的事情感到內
疚。承認您本可以採取不同的做法。但也要接受您無法
改變已經發生的事情這一點。請試著放下內疚感。原諒
自己。

孤立的感受

您可能會為了有被他人接受的感覺而嘗試掩飾自己的感
受。有些人可能會對哭泣或表現出情緒感到羞恥。您不
需要為悲痛而感到羞恥。這並不是軟弱的表現。 

您可能發現其他人對您的悲痛感到不快。這可能使您感
到被孤立，或孤獨。這對那些悲痛權利被剝奪的人來說
尤其如此。 

當一個人被剝奪了悲痛的權利，或者當其他人不認為這
個人的失去有正當性時，就會出現「悲痛權利被剝奪」
。這方面的例子包括失去未出生的孩子、失去寵物、失
去非傳統關係中的伴侶，或是失去的人其死亡為其他人
所不齒。

每一種失去都有其正當性。無論如何，您都有悲痛的權
利。如果您在悲痛中感到孤獨，請尋求支援。如果您生
活中的人們並不支援您的悲痛，那就找其他會提供支援
的人。
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回到日常生活

電話和鮮花已經不再到來。家人和朋友也已經回到了他
們自己的日常生活中。現在您面臨著要回到自己的生活
這一任務。但是您怎麼回得去？您的生活已經不再和往
日一樣。 

喪親之後，要適應日常生活可能會很困難。您可能會覺
得自己無法直面一天的生活。涉及到逝者的日常活動已
經被打亂。現在您可能會害怕那些有事先安排的時段，
因為它們會讓人感到空虛。 

您可能會發現，自己被曾經很簡單的工作壓得喘不過
氣。或者，您可能不得不承擔新的工作。您可能會因為
不感激至親曾做過的事而感到內疚。或者，您可能會因
為自己以前沒有學會如何做這些事情而感到憤怒。請對
自己有耐心。請勿害怕尋求幫助或承認自己感到壓力 

您可以做的：

•  當您做好準備時，嘗試找到新的、積極的習慣來
填充自己的時間。想像自己在過去與逝者共處的
時候做這些事情。您可能會再次開始期待這些時
間。

•  列一份您真正喜歡的活動的清單。讓它們變得容
易著手。按預定時間將它們記在您的行事曆上。
一些想法：

–  冥想或做瑜伽

–  散步或鍛煉

–  讀一本振奮人心的
書

–  給朋友打電話或拜訪朋友

–  觀看您最喜歡的節目

–  做園藝活動

•  請注意，悲痛可能會影響您的判斷。如果可以的
話，儘量在喪親後等一段時間再做重大決定，如
搬家或換工作。
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幫助為您提供幫助的其他人

當您陷入悲痛的時候，有些人可能會不知道該對您說些
什麼。他們可能會說「他/她現在在一個更美好的地
方」或「一切皆有原因」之類的話。看起來他們好像是
在對您的痛苦輕描淡寫。 

對於很多人來說，死亡可能是一個敏感的話題。死亡會
帶來與生命的意義和我們的存在有關的問題。有些人可
能會對您感到厭煩。這可能會更令人不安。這可能會讓
您感到孤獨和被誤解。 

您可以做的： 

•  如果有人對您的感受不敏感，儘量不要放在心
上。尋找能夠給予您所需的支援的人。會有人能
夠理解您的感受。

•  列一份您需要幫助的事情的清單。有些人真的想
要提供幫助，但不知道怎麼做。請考慮與他們
分享這份清單。您可以在清單上新增諸如以下內
容：

–  請做到包容。請勿評判我或告訴我我不應該有
這樣的感受。我需要你們的支援。

– 請有耐心。請給我我所需要的時間去悲傷。

– 請傾聽。有時候我所需要的只是有人傾聽。請
勿打斷我或提出建議，除非我有所要求。

– 伸出援手。請勿讓不安或恐懼阻止自己保持聯
絡。請來拜訪我，給我打電話、發簡訊、寄卡
片或發電子郵件。 

– 請做到具體。如果大家想要幫忙，請挑選一項
你們能夠提供幫助的工作，主動去做。而不要
問「您需要什麼嗎？」以及「我今晚能給您帶
晚飯嗎？」
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表達您的悲痛

表達悲痛是從喪親之痛中恢復的重要環節。這樣做一開
始會讓您感到無法承受。當您覺得準備好了的時候，試
著用一些較小的方式來表達自己的悲痛。 

談論自己的悲痛是一種健康的表達方式。與您信任的朋
友、諮詢師或悲痛小組分享自己的感受。即使您現在無
法理清這一切，但梳理喪親的細節可以使您恢復。 

如果您難以開口，您可能會想要以有創造性的方式表達
自己。寫作、繪畫、音樂或其他形式的藝術能夠有所幫
助。可以保持您的作品的私密性，也可以將其與他人分
享。您不必要成為偉大的作家或藝術家。目的是以積極
的方式發洩您的感受

您可以做的：

•  創造性表達的一些想法：

–  寫日記

–  開設部落格

–  繪畫或素描

–  寫詩或寫故事

–  唱歌或演奏樂器

–  建造或創造一些東西 

•  聯絡我們。我們可以提供諮詢師，建立支援小
組，或提供其他資源。

•  如果信仰能幫助您，請與您的靈修社區聯絡。 有
些人在悲痛時可能會遠離自己的信仰或改變信
仰。這同樣是對喪親的正常反應。

•  請嘗試線上支援小組。 只要閱讀其他人的悲痛故
事就能得到慰藉。

•  尋找更多的資源來瞭解悲痛。有無數的書籍和網
站提供不同的提示來幫助您應對。
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紀念您的至親

您可能會擔心自己會忘掉逝者。舉行紀念至親的活動可
以幫助您與他或她的回憶保持聯絡。這可以讓您與逝者
的關係繼續在您的生活中佔有一席之地。

讓您的生活向前邁進並不意味著您會忘卻。一旦您意識
到自己絕不會忘記自己失去的至親，您就可以開始真正
的療愈。我們悲痛是因為我們曾經愛過。這種聯絡不可
能被打破。 

您可以做的： 

•  根據自己的需要保留逝者的物品。有些人會長時
間保留它們。有些人則立刻捐出所有東西。請
做您覺得正確的事。可以考慮保留一個小的紀念
物，隨身攜帶。 

•  在特殊的日子與別人聚會，分享回憶。做您至親
最喜歡的飯菜，或是計劃一次紀念您至親的活
動。

•  為您的至親製作一本剪貼簿或相冊。

•  舉行網上悼念。開設網站或部落格。在社交媒體
上分享相片或想法。協助悲痛中的青少年以健
康、安全的方式在社交媒體上表達自己。

•  選擇逝者最喜歡的香味點燃香薰蠟燭。

•  種下您至親最喜歡的花。

•  挑選一個能代表您至親的符號，如心、鳥或蝴
蝶。每當您看到符號，就會想起那個人。
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複雜性悲痛

悲痛是一段如此艱難的經歷，一些悲痛中的人會認為他
們患上了抑鬱症。但是對很多人來說，悲痛的感覺會隨
著時間的推移而緩解。總有一天，他們將能夠接受自己
的失去並向前邁進。

重要的是要瞭解正常的悲痛和臨床抑鬱症之間的區別。
許多用於治療抑鬱症的療法並不會醫治悲痛。悲痛是對
喪親的正常反應。抑鬱症則一般是由化學失衡導致的。 

然而對於一些人來說，悲痛並不會隨著時間的推移而減
輕。空虛和絕望的感覺可能會在很長的時間裡都非常強
烈。這些人會感到自己陷於悲痛之中。 

這被稱為長期悲痛障礙 (PGD)，或複雜性悲痛。一些專
家將其與創傷後應激障礙 (PTSD) 相比較。PTSD 是對
創傷（如戰爭或災難）的強烈情緒反應。

普通的悲痛有起有伏。就好像是情緒過山車。PGD 則
完全沒有任何情緒的上揚。您可能會經常性地感到無
望、無價值和空虛。或者您可能認真考慮過自殺。 

如果您有這樣的感受，但這些感受卻時有時無，那麼您
可能正在經歷正常的悲痛。如果您不確定，請尋求支
援。專業人士可以告訴您，您的感受是否正常，或是您
是否患有 PGD。  

您可以做的：

•  如果您認為自己患有 PGD，請尋求幫助。致電您
的家庭醫生或聯絡我們。如果您患有 PGD，我們
可以引導您接受正確的治療，幫助您度過難關。
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悲痛中的兒童和青少年

兒童和青少年在喪親後有特殊的情感需求。許多人以為
兒童年紀太小，不知道發生了什麼事。有些人並不認為
兒童可以感受到強烈的悲痛。而有些人則太過沉浸在自
己的悲痛中而無法幫助他人。 

這種缺乏理解可能會使您人生中的這些孩子們更難承受
悲痛。您現在正在承受喪親之痛。但他們也是如此。嘗
試引導兒童和青少年度過這一艱難時期是很重要的。幫
助孩子們療愈也可能是對您自己的療愈。

您可以做的： 

•  讓孩子們看到您的悲痛。讓他們知道哭泣也沒有
關係。讓他們知道如何透過遊玩、藝術或交談來
表達自己的悲痛。談論死亡時要坦誠。避免說「
他去睡覺了」或「她走了」之類的話。這可能會
使孩子們害怕睡覺或別人離開。

•  儘量不要給悲痛中的孩子們帶來情緒上的負擔。
避免說「您現在是家裡的男人/女人了」之類的
話。不要期望孩子們在悲痛時表現得像成年人。
兒童和青少年需要知道他們仍然會得到照顧和保
護。喪親會讓孩子們感到被拋棄。他們可能會擔
心自己要被拋棄。

•  掌握較大的孩子們在學校的表現的最新情況當他
們嘗試應對時，他們可能會開始付諸行動。向教
師或輔導員尋求幫助。注意危險行為，成績大幅
下降，對活動不感興趣，或酗酒/吸毒。  

•  考慮聯絡專門處理兒童或青少年悲痛問題的諮詢
師與專業人員合作可能會讓您感到安心。您所在
的地區也可能有面對兒童的支援小組或悲痛營。
請向我們查詢或在網上搜尋支援。
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「我們曾經暢享過的東西 
永遠不會失去。我們深愛的一切 
都將化作生命中的一部分。」

— Helen Keller，作家、政治活動家和演說家

展望未來

當您經歷悲痛時，您可能會希望自己能夠回到喪親前的
生活方式。認識到生活永遠不會一如往常，可能會有所
幫助。但是您可以重新振作。您可以找到新的常態。

您紀念至親的一種方式是允許自己再次快樂。允許自己
享受生活，擁有有意義的關係。願您能找到平靜和幸福
的時刻 — 無論是現在還是將來。

您至親的離世可能已經改變了您的生活。但這並沒有摧
毀您。請相信您的悲痛會隨時間而有所緩解。有知道，
總有一天您將能夠帶著希望展望未來。  

您可以做的： 

•  把握好生活的每一刻，每次邁出一步。

•  當您做好準備時，將您的焦點調整到未來。 開始
制訂計劃和設立新目標。

•  繼續對自己溫柔以待。
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