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哀伤- 识别及应对的策略 
 

如何识别： 

 

哀伤可因各种各样的失去而发生，不仅仅只是失去一个亲人。另外的失去可能

包括： 

 

● 搬离你的家乡 

● 工作变更或失业 

● 恋情破裂，分手或离婚 

● 失去了一段亲密的友谊 

● 变卖家族房产 

● 父母离异 

● 宠物去世 

● 金融债券亏损 

● 流产或堕胎 

● 自我身体健康出现大的变化 

● 被大学或大专劝退 

● 重要课程挂科 

● 博士资格考试不及格 

 

本文主要针对失去亲人的哀伤，但是很多应对方法也适用于其他失去所带来的

悲伤。 

 

有许多变量会影响你的哀伤经历，其中包括： 

 

● 你与这个人曾经是如何建立联系的 

● 与死者的关系有多健康 

● 在这段关系中是否有未解决的问题 

● 死亡时突然发生的还是渐渐进行性的 

● 死亡的确切性质（即疾病，事故，自杀，他杀） 

● 死者的年龄 

● 你的后援团 

● 你的个性 

● 与哀伤相关的文化习俗 

● 你曾经经历的生老病死数量及类型 

● 在你的人生中你从死亡中学到了什么 

● 你关联死亡的宗教信仰 

● 你在面对死亡时经历的其他压力 

● 你与死者的关系类型（即父母、配偶、子女、伴侣、亲戚、朋友、老板等） 

● 面对死亡前，你的情绪状态 

● 你所失去的东西或人对你的重要程度 
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由于很多因素都会影响到哀伤的过程，你可以知道为什么你对死者死亡的反应

会是独一无二的，其他人都无法完全理解。  

 

哀伤往往被概念化为分阶段发生，正如 Elisabeth Kubler-Ross 在 1969 年首次描

述的。她所概述的阶段包括：否认，愤怒，谈判，抑郁和接受。从那时起，许

多其他阶段模型一级开发了多达十个阶段。然而最近的文献质疑了哀伤阶段模

型的实用性，因为不是所有人都经历这些阶段，并不是每个人都以相同的顺序

经历哀伤，并且许多人不停重复循环这些阶段。将哀伤描述为具有共同感受，

反应和症状可能会更有帮助。这些包括： 

 

情绪反应： 

● 震惊 

● 不相信 

● 否认 

● 伤心 

● 愤怒（对上帝，死者，自己，或者对世界的不公） 

● 愧疚 

● 害怕 

● 焦虑 

● 麻木 

● 怀念 

● 默然 

● 空虚 

● 愤恨 

● 无助 

● 解脱 

 

心理反应： 

● 困惑 

● 记忆力问题 

● 无法集中精力 

● 失去理性的思考 

● 极度活跃 

● 不真实感 

● 对死者的恋恋不舍 

● 丧失目的 

● 与死亡有关的梦或噩梦 

● 产生死者依然还在世的错觉 

 

生理反应： 

● 失眠/过度睡眠 

● 喉咙紧缩感 

● 颤抖 

● 失去食欲/过度进食 
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● 身体不同部位感到疼痛 

● 恶心呕吐 

● 疲惫 

● 惊恐发作 

 

社交反应： 

● 孤独 

● 感到与他人隔离 

● 感到被抛弃 

● 独处 

● 易被激怒 

● 对日常社交互动兴趣减弱 

● 不想去上班/上学 

 

信仰反应： 

● 对上帝感到愤怒 

● 失去信仰 

● 更加依赖上帝或宗教 

● 与上帝谈判 

 

记住，以上这些感受，症状以及反应在我们经历失去亲人的时候都是正常和常

见的。 提醒自己即使这些变化是强烈的，但是你没有变“疯”， 这些变化在

这种情况下是很正常的。  

 

应对策略： 

 

1. 理解不是所有人都会知道如何去帮你    

不幸的是，因为有很多关于处理失去的错误信息，很多人根本不知道如何来帮

助你。这并不意味着你不应该尝试去得到他们的支持，但当他们无法给你你需

要的帮助，不要太难过或者太失望。你周围的人遇到的一些困难包括：不知道

对你说些什么，对讨论感受感到不舒服，一般，会把你的哀伤放一放，感觉需

要改变一个话题，觉得保持忙碌是处理你悲痛最好的方式，感觉他们他们可以

用智慧的层面是说出你的痛苦，甚至不能使用“死亡”这个词，或者暗示你需

要简单的保持你对上帝的信念 

 

 2. 为自己的康复负责  

在我们的社会，我们已经相信其他人或事件（我们能够控制之外的）应该对我

们的感觉负责。我们总是发表像“他让我很生气”或者“我不敢相信她尽然这

么对我，她毁了我的一天“的陈述。同样，缺乏责任感可以使用与哀伤的过程。

然而，如果让别人为我们的感受负责，那他们也就负责结束我们的这种感受，

使该过程在我们的控制范围之外。因此，如果一个失去应该对我们的痛苦负责，

我们也会感到很难控制自己恢复，因为我们没办法去弥补失去。相反，我们必

须要对我们的感受负责，包括失去的痛苦。积极利用这个讲义中的一些策略，

这是对您负责自己恢复过程的很好的方式。 
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 3. 你的人生将会改变，接受这一点 

重要的是要记住，我们会因亲人的逝去而永远改变。我们的生活将会永远受到

影响，但好消息是，哀伤也可以产生显著的心理和精神上的成长，这取决于我

们如何处理它。我们可以从失去中愈合，当初那些痛苦会消失，但他会永远留

下感情上的伤疤。哀伤被很多人定义为伴随一生的漫长过程。它会影响人生方

向，甚至你的身份。此外，在死亡中，你与你爱的人建立了新的关系，不是基

于他们的身体，而是他们的记忆与灵魂。 

 

 4. 辨别那些关于哀伤的传言  

我们所有人都收到过关于死亡或者濒临死亡的消息和信息，但不幸的是，很多

我们知道的应对方式并没有那么有用。试着去确定你是否相信任何以下关于悲

伤的错误信息或传言，并试着验些想法。 

 

传言：哀伤的目标是为了“渡过”或者“放手”逝去的人。 

事实：健康的哀伤更多的是如何与逝去的人建立联系，并且学会如何消化悲伤

让自己的生活能继续下去。 

 

传言：只要忽视或者隐藏痛苦，然后痛苦就会随着时间消逝。 
事实：通过承认与经历这些痛苦，是走出痛苦的最快的方式去 

 

传言：时间会抹去所有伤痕，包括哀伤。 
事实：时间并不一定能将我们推出哀伤阶段。我们在这段时间所做的举动，才

是关键 

 

传言：变得坚强（尤其对他人）是走出哀伤最好的方式 
事实：允许自己变得脆弱，与我们的情感接触，使我们能够走出哀伤的过程。 

 

传言：哀伤的时候最好独处 
事实：别人的支持对哀伤阶段有帮助 

 

传言：如果你失去了某人或某事物，找到一个替代品然后一切都会变好 
事实：很多失去并不能轻易被替代，尤其当失去的人或是对自己有很大关系。 

 

传言：处理失去的最好方式就是让自己变得很忙 
事实：给你自己一些时间去悲伤是最有帮助的，虽然这可能意味着要腾出一天

或者一礼拜。 

 

传言：哀伤通常持续一年 
事实：有很多因素会影响哀伤的过程，时间框架就会有很大不同 

 

传言：如果你没有流泪，那你对逝者或者你忍受的失去并没有那么在乎。 
事实：面对失去有很多不同的反应，哭泣只是其中的一种而已 
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传言：哀伤出现在能预期的阶段并且顺序一致 
事实：新的哀伤模式挑战了阶段模式，把哀伤看做包含了很多情绪及反应来来

去去，就像海浪一般。 

 

传言：流泪代表了脆弱 
事实：眼泪是一种健康的宣泄失去的方式，它可以起到放松紧张身心的作用。 

 

 5.分享你的感受  

当我们悲伤时，比任何其他事情更重要的是能够向你信任和重视的人打开你的

心房（或者更多的人）。如果你坚持隐藏自己所有的感情，则不会也不能治愈。

这对于不习惯谈论情感的人来说可能是非常不同的，但同样有益。情感表达只

需要诚实。谈论你想念的，你不想念的，你对共同的希望和未来梦想的迷失，

你的孤独，愤怒和悲伤。 

 

 6.绘制一个线图，记录你经历的失去  

在你的一生中，你可能经历了很多失去。花些时间在一条时间线上写下这些失

去。例如： 

 
当你完成这个图，花些时间去想想你从每个失去中学到的东西。与支持你的朋

友，家庭成员或者顾问分享这些也许是有帮助的。这将帮助你理解你对最近的

失去的反应，并帮助自己克服任何无益的信念或错误信息。 

 

 7.给你爱的人写封信  

我们会陷入哀伤无法自拔，有一部分原因是因为我们和爱的人在关系上还有情

感上的缺失。为了尝试并且圆满这段关系，写一封不会被回复的信会很有帮助。

这可能包括我们所做或所说的，或没有做或说的失去，那些我们后悔的；我们

需要原谅别人的事情；和“我为你骄傲”或“我爱你”等情感陈述。通过表达

这些陈述，我们最后可以为这种关系在情感上画上圆满的句点，并作为一次情

感流露的体验，而不仅仅是一次理性层面上的练习。这封信需要诚实的去完成，

并且写的时候当做你爱的人仍然活在世上能与你交谈。把你的信读给在你哀伤

中最支持你的人听也会很有帮助。 

 

8. 参与悲伤仪式 

有一些仪式可以帮助你在悲伤的过程，包括葬礼或纪念活动，守夜和祷告活动。

你也可以去尝试其他更独特的仪式，例如访问公墓，在特殊的日子点亮蜡烛，

撒下死者的骨灰或释放气球，作为说再见的方式。这些都是健康的哀伤方式。

然而，一些仪式可能太僵硬或夸张，事实上，是不健康的表达损失的方式，如

建立一座神殿或在逝者死后保留他们的房间。这些仪式可能会让你陷入过去，
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不能融入现在的生活。 

 

9. 在精神/宗教信仰练习中找到慰藉 

拥有精神或宗教信仰的巨大好处之一是，他们可以为处理任何类型的逆境提供

极大的安慰，特别是当涉及死亡等问题时。根据你的信念，你可能会强烈地感

觉到你所爱的人将走向一个更美好的地方或超越他们在地球上的实际存在。这

可能意味着有一天有机会与你的亲人团聚。同样，仅仅是去教堂，祈祷，与神

职人员交谈或打坐的行为可以提供相当的慰藉来处理你的悲伤。 

 

10. 把你的精力集中在自我保健活动上 

为了应对任何高度情绪化，特别是悲伤的事情，你必须专注于基本的自我护理

活动。这些包括获得充足的睡眠，确保你的饮食健康和平衡，定期锻炼，并在

一天中建立有趣的活动。当人们悲伤时，自我照顾往往被忽视，因为人们感到

压抑，没有能量或意志来照顾自己。不幸的是，这会使你的痛苦更糟，因为我

们的身体感觉如何影响我们的情绪。 

 

11. 减少对自己的一些期望 

失去之后，重新评估你对自己的期望，这在各种生活活动方面是非常有帮助的。

如果你在工作，考虑短期减少你的工作时间。如果你正在修读五门课程，考虑

只修读四门也不是行不通。如果你习惯了做很多志愿者，也许这个学期你给自

己更多的时间去自我照顾。你减轻了多少负载与承受多少悲痛情绪很有关系。

如果你与你悲伤的人的联系非常有限，那么你可能不需要这种调整。 

 

12. 暂停主要生活的决定或改变 

当你在经历悲伤和许多情绪的痛苦时，做出重大的生活改变或决定，往往是一

个糟糕的时间段。考虑到我们可能遇到的所有潜在的情绪，症状或反应，我们

清楚地看到问题或情况的能力常常减低。让事情安定下来，如果可能，可以避

免以后会后悔的潜在的选择。 

 

13.让自己沉浸在任何潜在的幸福中 

虽然悲哀感通常涉及悲伤，随着日子，星期和月份的流逝，你可能有时间或一

段时间重获幸福。你不要感到内疚。你不需要总是觉得不好，去尊重死者。事

实上，他们希望你开始享受生活。回归的幸福感是你的礼物，表明你正以一种

健康的方式慢慢适应失去。 

 

14.了解周年纪念，生日，节假日和转折点可能带来的影响 

主要活动，如周年纪念日，生日或节假日，是一种方式去加强我们对逝去亲人

感情和回忆。过去庆祝的回忆自然是一种方式，更生动地提醒了我们失去了什

么。因为这些往往是我们在过去与我们所爱的人度过的时光，我们更加意识到

我们的失去并且在未来会想念。不要惊讶，如果你的感觉加强，运用它作为一

个机会去庆祝你与你的过去。也许你需要有仪式或访问他们的坟墓。无论你想

什么，你觉得你需要，那一天就去做吧。 
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15.以一些创意或有意义的方式荣誉你的爱人 

以创造性的方式表达自己，可能是你治疗之旅中非常重要的一部分。根据你的

感觉，采取的表达类型可能有很大的不同。它可能涉及创建一个你亲人的照片

和纪念品的剪贴簿，以保持和你的联系。它可以是你所有最喜欢的回忆，你所

爱的人的杂志。它可能涉及创造某种类型的艺术品，无论这是画或某种雕塑。

你也可能想和朋友和家人见面，一起回忆你们对死者的所有幸福的记忆。 

 

16.如果你需要，花点时间独处 

单独一人的时间可能是你治疗之旅的重要部分。死亡让我们反思我们所知道和

珍视的所有东西。它让你质疑你自己的死亡和生活意义和生活目标。这个过程

可能需要你的一部分真正的反思，有时只能自己做。 

 

17.耐心地对待你的悲伤 

意识到处理失去既不容易也不完全可预测，并且悲伤过程的长度很难估计。取

决于之前在此概述的许多因素你经历的悲伤的长度可能是几个星期，几个月或

几年。试图加速这个过程不太可能有帮助，并可能最终导致哀伤未能克服。了

解如果你允许自己真正感受到痛苦，痛苦很少是无止境的，它的强度通常会随

着时间的推移而下降。然而，试图避免痛苦，并不是一个有用的策略。 

 

18.加入互助小组 

找到能够理解你在经历重大失去之后的人可能很困难，这就是为什么支持团队

可以这么有帮助。一个正经历哀伤的人，有亲身体验并且理解你可能会遇到的

情绪，并可以反过来给你一些你需要的支持。在亲人失去后你会感到非常孤独，

这种孤立的感觉只会使你的痛苦更加复杂。您可以网上搜索，获得亲属丧亡组

织(Bereavement Group)的联系信息;电话给医院，殡仪馆或临终关怀;或心理联

系心理咨询服务。 

 

19.寻找专业帮助 

如果你的哀伤情绪对你来说太难处理了，不要害怕去寻求专业的帮助或支持。

这可以是通过大学咨询师或心理医生，哀伤信息会议或研讨会，或专门从事哀

伤咨询的人。寻求帮助是一种能力，而不是弱点，任何人都可以与哀伤的经历

斗争。此外，有很多关于如何应对悲伤的书籍和影像资料在那里，这可能有帮

助。加拿大精神健康协会也可以帮助您获得信息和支持，他们的网站是

www.cmha.ca。 
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