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青山醫院精神健康教育 

《關懷援助‧垂手可得》 

〈原文由英國皇家精神科學院撰寫印製，香港青山醫院獲該院特許進行中文翻譯〉 

《此單張乃中文譯本，旨在提供精神健康的資訊。原作是建基於英國的醫療健康服務情況，

為保持原作者意見，譯者盡量原文照譯。因此，內文關於醫療健康服務的資料，因各地醫療

制度不同，未必完全適用於香港。如有疑問，請與你的醫生商討，或聯絡本地之醫療健康服

務部門。》 

 

喪親之痛 
引言 
此單張是為那些有喪親之痛的人、他們的家

人、朋友及其他想了解哀傷過程多些的人士

而設的。 

在此單張內，你可以找到以下資料： 

 

 人們在喪親後如何面對正常的哀傷過程 

 有阻滯的哀傷過程 

 從哪裏可獲得協助 

 其他資料 

 朋友親人可以如何協助 

 

喪親是一種痛苦但普遍的經驗。我們總有機會因為所愛的人離世而傷

痛。雖然如此，但在日常生活中，我們很少會想到或講及死亡。這可

能是由於我們接觸死亡的機會較年老的長輩來得少一點。對於他們來

說，兄弟或姊妹、朋友或親戚的離世，在童年或青少年期已是一種常

見的經驗。但對我們來說，這些通常在生命的後期才發生，所以我們

並沒有很多機會去學習喪親所帶來的「哀傷」－這哀傷的感覺是怎樣

的？這時候應做些甚麼才是正確的？怎樣才是正常的哀傷？應如何接

受它？儘管如此，當所愛的人離世時，我們還是要去面對的。 
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哀傷 
哀傷可以在不同種類的喪失之後發生，但最強烈的是在失去摰親

之後。它不只是單一的感覺，而是一連串的感覺，是需要一段時

間去經過而不能勉強加快的。 

 

我們會為一個認識了一段時間的人的離世而感覺哀傷。同樣地，

那些經歷過死產、流產或喪嬰的人，他們都有相同的哀傷感受，

也需要同樣的照顧及體諒。 

 

當一個近親或朋友離世之後的數小時或數天，多數人都會覺得震

驚，彷彿不能相信死亡真的發生了。就算離世是意料之內，他們

也可能有這種感受。這種情緒上麻木的感覺，對於處理重要的實

際事項，例如聯繫親人及安排葬禮，是有幫助的；但是，如果這

種不真實的感覺維持太久，則會變成一個問題。瞻仰死者的遺體

對於某些人來說，可能是開始去克服這種麻木感覺的重要方法。

同樣，對於大多數人，葬禮或追悼會是逐漸接受死亡這事實的機

會。瞻仰遺容或參加葬禮時可能會覺得難受，但這是對我們所愛

的人說再見的方法。要經歷這些儀式似乎很痛苦，但若當時沒有

做，在將來的歲月裏可能會有深深的遺憾。 

 

沒多久，這麻木的感覺會消失，取而代之的是焦躁，對摯愛的深

切思念及渴望。雖然明知是沒有可能，心裏卻有一種無論如何都

想找到死去摯親的感覺。這樣會令到一個人難以鬆弛或專注，睡

得不好，夢境也變得很困擾。 

 

有些人會覺得無論去到那裏（如在街上、在公園、在家的週圍、

任何他們曾共渡時光的地方）都感到「看見」他們已死去的摯親。

一般人在這時多數會對不能防止摯親離世的醫生及護士感到憤

怒，對沒有盡力的親朋戚友或甚至對因死亡而離開他們的摯親感

到憤怒。 
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另一種普遍的感覺是內疚。人們會發覺自己在重複想著他們希望

想說的話或想做的事。他們甚至會想，假如他們用另一個方法，

或許可以避免親人的去世。因此，我們需要提醒喪親的人，死亡

通常都不是任何人可以控制的。如果死者是在受盡病痛煎熬然後

離世的，這死亡反而令人如釋重負，但有些人卻可能因這如釋重

負的感覺而內疚，其實這種是很自然、可以理解及普遍的。 

 

焦躁不安的情況通常在死亡後的兩星期最為強烈，但不久跟隨而

來的是寂靜的哀傷或抑鬱、退縮和沈默。這些情緒上的突然轉變

或會令朋友或親人覺得混淆，但這些其實是正常的哀傷過程的一

部份。 

 
雖然焦躁不安會減少，但抑鬱情緒會變得更加頻密，在接著的四至六

星期之內達到高峰。突然的哀傷可以隨時因應勾起對死者回憶的人、

地方或物件所引發。 

 

當喪親者突然無緣無故地哭泣起來，其他人可能會覺得難以理解或尷

尬。在這階段，喪親者可能傾向避開那些不能明白或分擔哀傷的人。

逃避只會令問題積聚起來；所以，最好在兩三星期後，便嘗試開始回

復自己的正常活動。 

 

在這段時間，喪親者看起來好像花了很多時間在呆坐，甚麼事情也沒

做。其實，他們通常是思念死者，重複想著昔日相處時好的及差的時

光。這是接受摯親已死的一段平靜但必要的過程。 

 

隨著時間過去，初期喪親的強烈痛苦會開始慢慢減弱。抑鬱會減少，

可以思考其他事情，甚至展望將來。但是，那種失去一部份的「我」

的感覺是永遠不會完全消失的。喪偶者見到恩愛的夫婦和幸福家庭的

景象時，更易察覺他們從新變為獨身的身分。過了一段時間，雖然仍

會覺得若有得失，但重拾自己的感覺還是可能的。話雖如此，數年之

後，有時候你發覺自己在言談間，彷彿當死者依然和你在一起。 
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以上所提到的哀傷階段通常會互相重疊，而不同的人可能有不同的表

現方法。多數人在一、二年內便會從喪親之痛中復元。哀傷的最後階

段是接受死者已離去和開始一種新生活。抑鬱會全部消失，睡眠改善

和動力回復正常。對性的感覺之前可能消失了一段時間，但現在已回

復了，這是很正常，也不用感到羞愧的。 

 

話雖如此，哀傷的形式是沒有標準的，我們全都是個體和有著自己獨

特的哀傷形式。 

 

再者，不同文化的人都有其應付死亡的獨特方法。自古到今，世界上

不同地方的人都已發展出其葬禮的禮儀。 

 

在某些社會，死亡被視為「生、死」循環中的其中一部份，而非一個

終結。哀悼的儀式及禮儀可以很公開亦可以很低調和沈靜。哀悼的時

期可以是固定的，也可以不是。不同文化背景的喪親者所經歷的感受

可能很相似，但他們的表達方式則有所不同。 

 

兒童與青少年 
雖然兒童大約要到三、四歲才明白死亡的意思、但對於喪親所引起的

感覺則和成人差不多。明顯地，自嬰兒時期，兒童就可以感受到哀傷

和悲痛。 

 

由於他們對於時間的觀念與成人不同，所以可能很快便渡過哀悼的過

程。年幼的兒童可能會覺得要對近親的死亡負上責任，所以，成人需

要除去他們的疑慮，使其安心。青少年或許不會談及他們的哀傷，因

恐怕這會加重身邊成年人的負擔。如果家中有成員離世，兒童及青少

年的哀傷及對於哀悼的需要是不應該被忽視的，例如：他們可以被安

排參與葬禮。 

 

由自殺所引起的喪親之痛 
對於親人或朋友死於自殺，你可能會感到特別難以處理。除了一般的

喪親感覺，你可能有其他的矛盾情緒。 
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你可能會覺得： 

 對做出自殺行為的人感到憤怒 

 由於他們所做的事而覺得被排斥 

 為他們自殺的原因感到疑惑 

 內疚 – 對大部分人來說，自殺是一種極度絕望的行為，自己怎

可能沒有注意到他們的感受？ 

 對於未能阻止他們的死亡而內疚。你可能在腦海不斷重複曾與他

們共處的時間，並詢問自己是否可以防止事情發生。當然，就算

你可以防止今次事情發生，以後再有同樣事情發生時，你亦未必

能夠阻止。 

 對於他們是否受苦而憂慮 

 對於他們無需再承受痛苦而感到高興 

 對於無需再給他們支援或處理他們的自殺想法及衝動而覺得輕鬆 

 對於他們所做的覺得羞恥 

-特別當我們的文化背景或宗教信仰視自殺為一種罪行或丟臉的

行為 

 不願意與其他人談及此事，因為： 

-在自己的文化背景裏，自殺是不光彩的 

-你覺得其他人只會對事件的戲劇性感到興趣多於關心你的感受

或已死的人 

 對於自己曾經有過的自殺想法覺得憂心 

 感到孤立-如果能夠和一些曾經有親人因自殺而離世的人傾談可

能會有幫助 

 

對於任何突發性死亡，解剖遺體是慣常都會做的事。如果這是有違你

的宗教信抑或文化背景，你應該盡快讓死因裁判官和其他參與的專業

人士知道。 

 

接着來的，通常是死因聆訊。證據將會在死因庭呈交死因裁判官以找

出事件的實情。參加死因聆訊可能對你有幫助 – 但如果你決定不參

與，你仍可由死因裁判官辦事處取得完整死因聆訊報告而無需繳費。

(這是在英國的情況) 
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朋友和親戚可以如何幫忙？ 
 你可以花些時間陪伴喪親者。願意在喪親者感到痛苦和憂傷時陪

伴他們比起言語的安慰更為重要。富有同情心的身體語言可表達

關懷和支持，以補言辭之不足。 

 

 若喪親者願意的話，親友可以陪伴他們傾訴和哭泣，重要的是暫

時不要勸導喪親者要振作。經過一段時間，喪親者總可以克服哀

傷，但首先他們需要的是傾訴和哭泣。 

 

 有些人可能難以明白，為何喪親者需要不斷重複傾訴。但這是處

理哀傷的必經過程，是應該鼓勵的。如果你不知該說甚麼或甚至

不知應否談及，可以坦率地告訴喪親者。這樣會給予喪親者一個

機會向你剖白他的需要。人們經常避免提及死者的名字，害怕這

會令喪親者不安。但對於他們來說，則好像是別人已遺忘了喪親

所帶來的痛苦，為他們的傷痛加添一重孤立感。 

 

 節日和週年紀念（不單是死忌，還有生日和結婚日）對喪親者來

說是一些特別痛苦的時刻，朋友和親戚最好盡量在這些特別的日

子相陪 

 

 實際的幫助如打掃、購物或看管兒童都可以減輕一個人的孤單

感。年紀大的喪偶者可能需要別人協助處理過往由伴侶負責的雜

務，例如處理賬單、煮食、家務、將汽車拿去修理等等。 

 

 容許當事人有足夠時間去哀傷是重要的，有些人可以很快便恢復

過來，其他人則需要較長時間。所以不要對一個喪親的親友有太

多或太早的期望，他們需要時間去適當地哀傷，而這有助預防將

來出現問題。 

 

未能解決的哀傷 
有些人似乎很難感到哀傷。他們在葬禮中不會哭泣，避免提及喪親而

且很快回復正常生活。這是他們處理喪親的方法，亦沒有帶來任何傷

害。但其他人可能會在隨後的歲月出現怪異的症狀或經歷重複的抑
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鬱。有些人由於要照顧家庭或應付沉重的工作，沒有足夠時間及機會

去適當地感受哀傷。 

 

有些喪失沒有被視為「真正」的喪親之痛。這可能發生在曾經歷小產、

死產或流產的人士身上。通常，頻密的抑鬱感覺會隨之而來。 

 

有些人會在喪親時感到哀傷，卻停留在這階段之中。初期的震驚和拒

絕相信的感覺會持續不散。過了數年，喪親者仍發覺難以相信他們所

愛的人已死去。另外一些人卻一直不能思考喪親以外的事情，時常把

死者的房間奉為神聖的地方一樣以作紀念。 

 

有時候，喪親之痛所引起的抑鬱可能會嚴重至拒絕飲食，甚至產生自

殺的念頭。 

 

醫生可給予你的幫助 
 間中，若持續失眠以致成為一個嚴重問題，醫生可能會開數天安

眠藥給你。 
 

 如果有些人不能處理他們的哀傷，可以透過家庭醫生、志願機構

或宗教組織安排協助。對於一些人，與有相同經歷的人見面和傾

談已足夠。其他人可能需要在一些特別的小組內或個別的哀傷輔

導員或心理治療師會談。 
 

 如果抑鬱繼續加深，影響胃口、精力和睡眠，就可能需要服食抗

抑鬱藥物。詳情可參考抗抑鬱藥單張。如抑鬱仍未有改善，家庭

醫生會安排轉介到精神科醫生。 
 

 喪親之痛令我們的世界翻天覆地，亦是令我們最痛苦的經驗之

一。它可以是陌生、恐怖和令人極度困擾的。雖然這樣，喪親是

我們所有人都會經過的生命的一部分，通常不需要醫療方面的幫

助。 
 

 對於那些因未期病患而失去親人的人，有很多寧養醫院或中心都

會給予免費的哀傷輔導服務及支援。 

 

 對於有需要的人士，除了醫生外，還可向以下途徑尋求協助。 
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有用地址或電話 

《譯者注：以下是香港資料，提供在港人士使用》 
醫院管理局精神科電話諮詢服務： 
 

24667350 

 

社會福利署熱線： 
 

23432255 

 

香港心理衛生會健康諮詢服務： 27720047 

 

衛生署中央健康教育熱線： 
 

28330111 
 

香港精神健康家屬協會： 

九龍中央郵箱 72368 號﹝傳真：27604407﹞ 
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