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重溫上一節內容 
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哀傷的歷程 
 接受死亡的事實 

經驗哀傷的情緒 

回憶逝者並建立與他心靈上的聯繫 

重新適應喪親後的生活 

重投生活 
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第二節內容 ：哀傷輔導  

• 影響哀傷的要素 
• 長者的哀傷經歷 
• 哀傷輔導的目標、原則及程序 
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影響哀傷的要素 
 

• 去世的人是誰 
• 彼此的依附關係如何 
• 死亡的形式 
• 過去的哀傷經驗 
• 性別差距 
• 性格因素 
• 文化差異 
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長者的哀傷 
經歷如何？ 
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被人忽略或過份保護 
• 覺得年老死亡是自然不過的事情，而忽略
了長者的哀傷，或認為他們應該較容易接
受死亡，並期望可以很快復原 

• 可能會過份擔憂長者的情況，恐防他們接
受不了事實，致情緒太激動而處處保護他
們 
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過去生命中的失缺 

• 大部份長者在年輕時都經歷過戰亂或其他
親人的死亡，這些年輕時代所經歷的失缺
和創傷，都可能藉著配偶逝世而再次湧現
，加劇其哀傷的情緒 
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漫長的哀傷歷程 

• 基於長者一生所累積之失缺經
驗，加上與配偶曾共渡多年生
活，懷念和思憶過去的片段亦
比一般人更多。故此，他們的
哀傷歷程有機會較複雜及持續
較長時間 
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表達情緒 

• 長者一般不太習慣直接表達自己的情緒，
反而可能會透過身體反應去表現情緒狀況 

• 透過懷緬過去，長者亦會較容易去表達和
抒發哀傷的情緒 
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生活上的改變 

• 「男主外，女主內」 
• 長者在生活作息規律、社交網絡、或是應
付日常生活上，都需要很多的調整 
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面對死亡 

• 長者會聯想到自己的死亡 
• 沒有了生命中最親密的伴侶，怎樣孤身面
對逐漸臨近的死亡 
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小組討論 

• 如何協助長者渡過喪親的哀傷經歷？ 
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建議 
1. 真正理解長者的感受，容讓他們表達哀傷 
2. 長者哀傷歷程的進展可能比較緩慢和漫長，更

要為長者提供較長期和具持續性的支援 
3. 長者可以用自己舒服的方式，去宣洩和紓緩哀

傷的情緒，如懷緬過去、宗教儀式或文字藝術 
4. 不要低估長者的適應及學習能力 
5. 替長者短暫轉換環境以便照顧，是短期內可行

的支援方法，但不宜過早作永久性搬遷的決定 
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短片分享 
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哀傷輔導的目標  

增加失落的現實感 
協助當事人處理已表達的或潛在的情
感  
協助當事人克服失落後再適應過程中
的障礙  
鼓勵當事人向逝者告別，以健康的方
式，並坦然地重新將感情投注在新的
關係裏 
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哀傷輔導的原則
與程序 
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1. 幫助生者體認失落 

• 完全體認失落實際已發生  這個人已死並
且不再回來 

• 鼓勵生者談論逝者、與生者一同看生活照、
拜訪墓地、逝者臨終時所住的醫院病床或花
一點時間逗留在存有遺物的地方，皆有助於
增加生者對親人忘故的現實感 
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2. 幫助生者界定及表達情感 
憤怒 
• 當所愛的人去世，常使人產生憤怒的情緒 
• 幫助生者表達憤怒，可採用一些較間接和中性的字
眼如「懷念」 

罪疚感 
• 有效地表達同感 
• 幫助生者辨別和放棄一些非理性或無根據的自責 
悲哀 
• 容讓生者無拘束地哭泣 
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3. 加強生者獨立生活的能力 

• 幫助當時人適應失落，獨立做決定，並加
強沒有逝者一起生活的能力 

• 不會鼓勵生者在失喪初期作任何重大的轉
變，例如搬家、轉換工作、再婚等，因悲
傷的情緒會暫時削減一個人正常的判斷能
力，且這些轉變往往帶來多一重的壓力與
損失，結果可能反而延緩或複雜化了正常
的哀傷進程 
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4. 允許時間去悲傷 

• 悲傷須要時間 
• 障礙之一是急切地想克服失落以回歸正常
作息 
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5. 闡明「正常的」悲傷行為 

• 由於喪失重要親人初期所引起的混亂有別
於日常生活的體驗，喪親者每每擔心到自
己的感覺和表現是否失常 

• 這種不尋常的經歷和「快要發瘋」的感覺
若能被肯定為「自然」與「正常」的反應
，可減少生者不必要的憂慮 
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6. 允許個別差異 

• 每個人對死亡的態度不同，每個人亦有其
獨特的哀傷反應與步伐 

• 避免為生者的哀傷預設太多標準或常規 
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7. 提供持續的支持 

• 喪親者在某些日子特別需要關懷與支持，
例如喪禮過後、節日、假期、結婚週年、
生者或逝者的生日、「死忌」等 

• 輔導員須敏感到生者是否有足夠的支持去
渡過這些艱難的時刻(特別是喪親後的第一
年)，並在預計有潛在困難與危機的情況下
作出適當的支援與介入 
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問答時間 
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完結 
謝謝！ 

 


	Slide Number 1
	Slide Number 2
	哀傷的歷程
	第二節內容 ：哀傷輔導 
	影響哀傷的要素�
	Slide Number 6
	被人忽略或過份保護
	過去生命中的失缺
	漫長的哀傷歷程
	表達情緒
	生活上的改變
	面對死亡
	小組討論
	建議
	短片分享
	哀傷輔導的目標 
	Slide Number 17
	1. 幫助生者體認失落
	2. 幫助生者界定及表達情感
	3. 加強生者獨立生活的能力
	4. 允許時間去悲傷
	5. 闡明「正常的」悲傷行為
	6. 允許個別差異
	7. 提供持續的支持
	Slide Number 25
	Slide Number 26

