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面對哀傷的過程 

在親朋好友過世或自己遇到重大事件時，大都會

有以下歷程。 

◼開始面對喪失親友時會震驚不相信，這情形會因人

而異。可能會持續幾個禮拜到幾個月。 

◼整個腦海會充滿了對亡者的失去感。 

◼最後才經歷復原與平衡。 

 

合併哀傷的身心問題及症狀 

死別的傷痛常會導致強烈的身心併發症。 

◼生理：呼吸急促、頭昏眼花、不規則心跳、忽冷忽

熱、失眠、厭食、煩躁、肌肉酸痛等。 

◼心理：可能出現認知上的變化，如:判斷力變差、短

暫失憶、精神無法集中，尤其是對於外在世界感到

不真實。有些人可能會感覺好像看到或聽到死去的

親人，或在夢裏和他說話。這是常有的現象，一段

時間後就會消失。 
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阻礙結束哀傷流程之情況 

◼害怕獨自面對傷痛：對於極度悲傷的喪親者，悲傷

過程中所有的感覺和症狀會擴大，常會擔心害怕自

己「情緒失控」，因此要走過死亡的幽徑完成悲傷

之旅，我們需要朋友，給予包容、愛、與支持。 

◼未消除的罪惡感：在面臨喪親時會在記憶中尋找死

者死亡的原因，總是想像自己有過失！例如：沒有

為他找一個好醫師、自己為何那麼計較、甚至為何

與之爭吵…等，使自己感到罪惡不可原諒，而陷於

罪惡無法自拔。可以試著不要一直沉浸於過去的罪

惡，學習為自己放下及原諒。 

◼習慣性的挫折感與憤怒：在至親死後有很多的事讓

自己產生挫折感、易生氣，例如未能妥當處理善後

的財務…等。所以要找個紓解挫折感與憤怒的方

式，避免自己陷入泥沼中。 

◼對哀傷反應的誤解：認為哭泣是弱者的行為，因而

壓抑自己的悲傷情緒。事實上，要走過與完成此哀

傷情緒，必須開放心胸並真誠地面對自己的感覺，

勇敢的表達並釋放悲傷的情感。 



 3 

◼任由自己躲到孤獨的世界：喪親者常會試圖在悲傷

中逃避傷痛的感覺，於是選擇躲在孤獨中，封閉自

己，反而造成徹底的無助和絕望感；所以『開啟孤

獨的門』是避免沉淪之秘方。 

如何幫助喪親者走出陰霾? 

◼付出關懷、給予支持，更重要的是持續的陪伴。 

◼認同他的哀傷，鼓勵他宣洩悲傷、說出並完成未竟

的情緒。 

◼無條件接納他，不管他有任何的念頭或想法。 

◼鼓勵他參與社交活動及戶外活動。 

◼提供實際的幫助，如：處理喪葬事宜等。 

國泰綜合醫院 與您共同守護病人安全!! 

此資料僅供參考，關於病情實際狀況，請與醫師討論 

若有任何疑問，請洽 

國泰綜合醫院      (02)27082121 轉 7112 

汐止國泰綜合醫院  (02)26482121 轉 2851 

新竹國泰綜合醫院  (03)5278999   轉 7120-7121 

我們將竭誠為您服務！         

國泰綜合醫院關心您! 
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