
經歷失落和悲傷可以是非常大的考驗。本資料單張提供了一些指引，幫助你了解你的
悲傷反應。亦對你在應付生命轉變時可以如何照顧自己提供建議。

理解並處理 
我的悲傷

甚麼是悲傷？
悲傷是我們在生活發生重大轉變（例如所愛的人去世、與
家人分離、或自然災害）後，對感受到的傷痛所作出正常而
自然的反應。悲傷會影響我們的情緒，也會對我們的身體
產生實質影響。悲傷挑戰我們理解自己和世界的方式，包
括我們的人際關係和靈性。悲傷的經歷可能需要我們踏上
一段個人旅程，學習關於自己的新鮮事並以不同方式看待
生命。

我們如何表達悲傷？
經歷悲傷的方式是獨特且個人的。我們當中有些人坦然表
達傷痛，其他人則較含蓄。務必謹記悲傷的方式沒有正確
或錯誤。

以下是一些常見的悲傷反應：
我可能感受到的情緒...
•	 焦慮、焦躁和情緒失控
•	 憤怒、沮喪或失望
•	 哀傷。

我可能有的想法...
•	 懷疑
•	 困惑
•	 存在感或疏離感
•	 全神貫注於悲傷。

我可能表現出的行為...
•	 尋找及呼喚所失去的
•	 難以集中注意力或執行日常任務
•	 焦躁、過度活躍
•	 善忘
•	 重遊舊地並攜帶紀念物
•	 迴避令自己想起舊事的事物。

我可能會經歷的身體反應...
•	 睡眠與食慾轉變
•	 胸部和喉嚨緊繃以及呼吸困難
•	 萎靡不振。

Mackillop Seasons
1300 379 569
mackillopseasons.org.au



MacKillop Seasons 
1300 379 569 
mackillopseasons.org.au

進一步的支援—我們的計劃
Seasons for Growth是一項循證教育計劃，旨在溫和
地幫助兒童、青少年和成年人了解悲傷的過程。兒童、
青少年和成人有機會了解死亡、家庭離散、自然災害
或其他重大轉變和失落事件可能對其生活產生的影
響，從而得益。成長季節計劃提供機會給參與者學習
理解和妥善應對此類經驗所需的知識、技能和態度。

無論參與者有甚麼不同的需求、身份和文化背景，所
有計劃都提供了安全空間讓他們可以找到自己的聲
音、作出選擇、施加影響並共同努力。參與者與其他面
臨類似情況的人建立聯繫，並建立歸屬感和連結感。

這些聚會包含一系列的分齡活動，包括繪畫、故事、討
論、音樂和日記活動。

麥基洛普季節 (MacKillop Seasons) 培訓和支援專業
人員在學校和社區組織中執行我們的小組計劃。

悲傷的過程
在我們的成長季節 (Seasons for Growth) 工作中，我們
發現 J. William Worden 的悲傷理論對於理解悲傷歷程
非常有幫助。Worden發現悲傷過程涉及四個關鍵任務。
我們稍微調整了這些內容，除了喪親之痛，也包含我們在
生活中經歷的多種失落：

•	 接受失落的事實

•	 處理悲傷的痛苦

•	 經歷失落後，適應已改變的世界

•	 開始新生活時，找到與所失事物的持久聯繫

這四項任務不是步驟或階段。儘管時間是重要的治療者，
但我們不會被動地進行各項任務。主動確認並參與每項
任務可能會有所幫助，而且隨著時間的推移，你很可能會
重新審視和重新處理這些任務。

理解悲傷過程
理解悲傷的過程，是你在經歷失落後適應生活的重要一
步。理解其中的要求有助於讓悲傷之旅不再那麼令人困
惑。但我們如何以有意義的方式參與這些任務呢？我們如
何從被動的悲傷體驗（「這件事發生在我身上」）轉變為
Worden的任務所強調的主動參與（「這對我有甚麼要 
求？」）？

你可以開始踏出實際的一小步，就是辨認並承認你所感
受到的每種情緒。不要試圖拒絕或忽視不舒服的感覺，而
是允許它們「存在」，然後專注考慮如何在這些感覺出現
時以最好的方式管理它們。例如，當你在工作時感到哀
傷，你可以採取甚麼步驟？當你的挫折感難以承受時，你
可以為自己制訂甚麼策略？

以這種方式從你的感受開始，可能有助於給你能量和意
識邁出另一小步 — 開始思考生活中你可以影響的領域
和你無法影響的領域。這將有助你將你的努力和情緒能
量引導到選擇、行動和決定上，幫助你以目前對你有意義
的方式過生活，而非專注於後悔。

要度過這段複雜而充滿挑戰的時期，你需要為自己爭取一
些額外的支援。這可能包括：

•	 時間 — 從你的責任中爭取機會抽出一些「休息時間」來
專注於悲傷或讓自己恢復精神

•	 安全空間 — 你可以安全地（對於自己和他人）體驗不同
情緒（例如哀傷、憤怒、恐懼、內疚和幽默）的空間或地方

•	 同伴 — 至少有一位朋友、親戚或輔導員讓你可以坦誠
交談，以幫助你了解所發生的事情，並定期反思你的反
應，而不會感到受到評判

•	 支援網絡 — 讓你可以在各種情況下尋求幫助的、更廣
泛的人際網絡，包括日常生活的實際方面。

能夠接受家人、朋友和鄰居的幫助非常重要。不要害怕尋
求對你最有幫助的支援。如果為自己騰出時間是一個挑
戰，請找人來承擔你一個下午的職責。如果凌亂的居所加
重你的絕望感，請親戚幫助你恢復你對這個地方的期望。
向別人尋求幫助並不是軟弱的表現，而是力量的表現－這
是你可以選擇踏出的正面一步。

「生命中唯一永恆的就是轉變。轉變是生命中
的常數。」

- Fallin，2013


