
丧失和悲伤的经历可能非常煎熬。本资料单为你提供一些指导，帮助你了解悲伤的情
绪反应。本资料单还提供生活发生变故时应如何自我关怀的建议。

了解并关怀 
我的悲伤

悲伤是什么？
悲伤是在生活发生重大变故（例如亲人离世、家庭分离、自
然灾害）之后，由我们所感受到的伤害引起的正常而自然
的反应。悲伤会影响我们的情绪，并会给身体带来生理上
的影响。悲伤给我们理解自己和世界的方式带来挑战，包
括人际关系和属灵信仰。悲伤的经历可能会要求我们踏上
一段个人旅程，重新认识自我，并以不同的方式以及看待
人生。 

我们如何表达悲伤？
每个人都是以独特而私人的方式在经历悲伤。有些人会公
开表达自己的伤痛，而另一些人则闭口不谈。务必要记住，
对悲伤的反应方式本无对错之分。

下面是一些常见的悲伤反应： 

我可能感受到的情绪… 
•	 焦虑、烦躁、情绪失控
•	 愤怒、沮丧或心灰意冷
•	 难过。

我可能会有的想法…
•	 难以置信
•	 思绪杂乱
•	 临场感或疏离感
•	 心事重重。

我可能表现出的行为…
•	 �东寻西觅、大呼小叫
•	 难以集中注意力或执行日常任务
•	 坐立不安、多动
•	 心不在焉
•	 重返故地，感触良多
•	 回避引起回忆的事物。

我可能会经历的身体反应…
•	 睡眠和食欲变化
•	 胸闷、喉紧、气短
•	 无精打采。
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进一步支持 - Seasons for Growth
Seasons for Growth 是一项循证教育计划，旨在帮助
儿童、青少年和成人了解悲伤过程。儿童、青少年和成
人有机会了解死亡、家人分离、自然灾害或其他重大
变故和丧失事件会如何影响他们的生活，进而有所受
益。Seasons for Growth 计划为参与者提供机会，学
习如何正确理解和应对这些经历所需的知识、技能和
态度。

所有计划都为参与者提供了安全的空间，在这里，无
论他们的需求、身份和文化背景如何不同，都能发出
自己的心声，做出选择，施加影响，共同努力。参与者
与其他面临类似情况的人交流，并建立归属感和联
系。

课程纳入了一系列适龄活动，包括绘画、故事、讨论、
音乐和日记活动。

MacKillop Seasons 计划为专业人士提供培训和支
持，以便在学校和社区组织内开展我们的小团体计
划。

悲伤的过程
在我们的 Seasons for Growth （成长季计划）中，我们发
现 J. William Worden（J. 威廉·沃登）的悲伤理论对于理
解悲伤历程非常有帮助。他指出悲伤的过程包含四个关
键任务。我们对这些内容做了些微调，除了亲友丧亡之
外，我们还考虑了生活中经历的其他种种丧失经历：

•	 接受丧失的现实

•	 化解悲伤带来的痛苦

•	 适应丧失事件发生后的生活变故

•	 �在与失去之物建立持久联系的同时，踏上新生活的 
旅程

这四个任务不代表四个步骤或阶段。尽管时间是重要的
疗愈因素，我们并非只能被动地听天由命。主动承认并参
与每项任务可能有所帮助，而且随着时间的推移，你会重
新审视并重新进行这些任务。 

了解悲伤的过程
了解悲伤的过程，是丧失事件发生后适应生活的重要一
步。了解需要怎样做，有助于减轻悲伤历程中的困惑。但
们如何以有意义的方式参与这些任务？如何从被动地体
验悲伤（即“这件事发生在我身上”）转变为如威廉·沃登
所强调的主动参与（“发生了这件事要我怎么做？”）

你可以从实际出发，迈出一小步，先从认识并承认所感受
到的每一种情绪开始。不要试着压抑或忽略让你不舒服
的感受，而是让这些感受“顺其自然”，然后把你的注意力
转移到思考如何在这些感受出现时以最好的方式来管理
这些感受。例如，在悲伤的感觉开始消耗你的工作效率的
时候，你可以采取哪些步骤？在你感到沮丧、难以承受时，
你可以为自己制定哪些策略？

以这种方式从你的感受起步，或许可以帮助你重拾力量、
唤起意识，让你再迈出一小步，开始思考你可以施加影响
的生活领域，而不是那些你影响不了的领域。这样做会帮
助你把精力和情绪力量集中在选择、行动和决策上，而不
是沉湎于悔恨之中，会帮助你以有意义的方式继续眼前
的生活。

为了度过这个纷繁复杂且挑战重重的时期，你要给自己争
取一些额外支持。这些支持可包括：

•	 �时间：找机会从你的职责中“腾出一些时间”，专注于自
己的悲伤或让自己重新振作起来

•	 �安全空间：找到可以安全地（对自己和他人来说）体验
不同情绪（例如，悲伤、愤怒、恐惧、内疚、幽默）的空间
或场所 

•	 �同伴：至少找一位朋友、亲属或心理辅导师敞开心扉，来
帮助自己理解所发生的事情，并定期反思自己的反应，
而不会感觉到被评判 

•	 �支持网络：可以在各种情况下（包括日常实际生活中的
方方面面）联系并求助的广泛人际网络。

能够接受家人、朋友和邻居的帮助，这一点至关重要。请不
要害怕寻求对你最有帮助的支持。如果你很难腾出时间，
可以找个下午请别人帮你处理一下事务。如果家中凌乱会
加剧你的绝望感，可以请亲属搭把手，帮你把房子整理成
你期望的样子。向别人求助并不是软弱的表现，而是力量
的象征，而这是你可以选择迈出的积极一步。

“生命中唯一永恒的是变化。变化是生命中唯
一的常态。”

—— Fallin，2013 年


