
青少年在人生路上經歷很多轉變和不確定性。失落的經驗（親人去世、與家人分離、友
誼、工作）以及伴隨此類經驗的悲傷也可以成為青春期風景的一部分。了解他們的經
歷並提供及時和適當的支援至關重要。本資料單張提供了一些可能有幫助的資訊。

青少年與悲傷

甚麼是悲傷？
悲傷是我們在生活發生重大轉變和失落後，對經歷到的傷
痛所作出正常而自然的反應。悲傷會影響我們整個身體，
包括我們的思想和情感。悲傷會挑戰我們對自己和世界的
想法，包括我們的價值觀和信仰，並且常常還會影響我們
的人際關係。

青少年如何表達悲傷？
重要的是要記住，悲傷的方式沒有正確或錯誤。每個青少
年都會以自己獨特的方式經歷悲傷。他們可能會認為自己
的悲傷程度比周圍人嚴重得多，並且擔心自己會失控。

以下是青少年可能會經歷的一些反應：
青少年可能會有怎樣的感受...
•	 憤怒、沮喪或幻滅
•	 困惑、焦慮和失控
•	 孤獨及與朋輩隔離
•	 沉浸在哀傷之中。

青少年可能有的想法...
•	 沉浸於與失落相關的想法
•	 感到自責
•	 為未來憂慮
•	 如果親友自殺，他們可能更容易產生自殺念頭。

青少年可能表現出的行為...
•	 掩飾自己的感受
•	 迴避家人和/或朋友
•	 參與冒險行為
•	 情緒失控。

青少年可能經歷的身體反應...
•	 失眠
•	 疲勞、心煩意亂、無精打采、無法集中注意力
•	 突然驚惶失措
•	 消化問題
•	 身體疼痛。

悲傷會影響身分形成（「我是誰？」）這個重要過程。這是青少
年旅程的一部分。有時很難判斷青少年正在經歷的轉變是否
與他們的悲傷有關，還是只是他們走向成年的旅程的一部
分。找出差異並不重要；重要的是支援青少年應對這些轉變。
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「生命中唯一永恆的就是轉變。轉變是生命中
的常數。」

- Fallin，2013
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進一步的支援 — 成長季節 (Seasons 
for Growth)
Seasons for Growth是一項循證教育計劃，旨在溫和
地幫助兒童和青少年了解悲傷的過程。兒童和青少年
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
季節計劃為參與者提供了學習理解和妥善應對此類經
驗所需的知識、技能和態度的機會。

Seasons for Growth有四個級別支援 6-18 歲的兒童
和青少年。

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
悲傷是一個充滿挑戰和複雜的傷痛期，但它是生活的正常
組成部分。重要的是要記住，悲傷的青少年並不是「不適」。
如果他們理解正在發生的事情並得到適當的支援，他們就
可以應對悲傷，並在經歷中成長。在思考如何最妥善地支
援他們時，將悲傷反應理解為一個過程或旅程可能會有幫
助。

如何支援悲傷的青少年
如果我們將悲傷視為一段旅程，那麼身為成年人，我們的角
色就是幫助青少年走過這段旅程。青少年不太可能希望成年
人全程陪伴，但他們需要機會反思自己的旅行方式。最重要
的是，青少年需要成年人主動地定期聯絡他們，並在他們需
要時提供建議。

青少年需要：
•	 與他們可以依賴和信任的父母或主要照顧者之間有穩

固的、充滿愛的關係
•	 有機會討論並理解已發生的事情
•	 在不傷害自己或他人的情況下表達各種情緒（例如哀

傷、憤怒、恐懼、內疚和幽默）的空間
•	 與不會評判他們的人一起，幫助他們理解自己的情緒和

反應
•	 慣常的界線和期望帶來的安全感
•	 有機會讓他們參與關於他們的失落或任何其他轉變的

決策。

作為父母或照顧者，不要害怕請其他可以信任的成年人幫
助支援你的孩子。一些青少年可能會覺得與家庭以外的人
交談更容易。如果青少年感到情緒失控，鼓勵他們與學校
輔導員討論他們的感受。

讓青少年參與學校決策
在學校，與青少年談論新的安排可能是承認他們的失落而
不直接聚焦於失落的一條途徑。例如，指定的老師可能會
與學生討論可能有的想法或特別安排，以幫助他們在學校
適應（例如使用安靜的空間、允許打電話回家、靈活的截止
日期）。老師可能還會問學生（和/或其家人）希望學校如何
回答其他學生的問題。

親戚、家人朋友、老師或其他專業人士如
何提供協助
•	 讓青少年知道他們的失落得到了承認
•	 將自己視為一個開明且願意聆聽的安全人士（但不要強

迫青少年說話）
•	 幫助青少年在不同環境下（例如在學校）管理自己的感

受
•	 監控他們的學習進度並確定他們是否需要額外的支援 

（這有助於預防學業成為進一步的壓力來源）
•	 定期與青少年聯絡以保持坦誠溝通。


