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第五課 
 我要活下去── 哀傷輔導技巧 
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哀傷關懷技巧 
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常用安慰語大揭秘 
1.人死不能復生，折衷順變 
    正確：保重 
2.你爸爸心臟病法突然死去，死得咁舒服，不
用傷心 

   正確：對你來說，實在好難接 
3. 要堅強，不要傷心，仲有好多嘢等你去做 
   正確： 要獨力處理問題不容易，有什麼 
   可以幫助？ 
4. 不要哭，否則亞媽死的吾安樂 
正確：媽媽知道你愛她的 
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5. 爸爸九十五歲了，年紀都咁大，「賺到囉
！」，開心D啦！ 

  正確：同爸爸相處咗咁耐，都吾舍得 
6. 佢都病咗咁耐，吾好傷心 
  正確： 這段日子辛苦你了，現在大家都 
              可以有解脫 
7. 亞仔死了，但至少你還有兩個女陪你 
    正確：亞仔離去對你來說是一個損失 
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8. 你陪咗佢咁耐，盡晒責任的了 
     正確：你覺得自己做得仍未夠好， 
                但我好欣賞你 
9. 人都死咗，吾好諗咁多 
    正確：你仲好掛住佢，講出來舒服D 
10. 人都死咗成年，吾明白你點解仲咁傷心 
      正確：一年了，繼續努力，我相信你 
                會過渡的 
11. 去旅行散吓心，返來就無事了 
      正確：辛苦了，去旅行休息吓 
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• 這些話只是關懷者自我安慰，因為他本身亦
無法接受這壞消息 

• 沒有隻字能使人在痛失摰愛後感到好過些 
• 你無法除去人的痛苦，無法解決別人的問題 
• 我們只能陪伴他/她，讓人們自然地渡過哀傷 
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不該做的事 
• 不要避開對方 
• 不要比較，評論或判斷對方及其反應 
• 不要屈就或可憐他 
• 不要主動提太多意見 
• 不要過於熱心幫忙 
• 這只會令人感到壓力及摧迫 
• 不要嘗試解答別人的「為什麼？」 
• 不要用陳腔濫調，或表現得樂觀來掩飾自己
的不安 
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該做的事 
• 接納已發生的事 
• 明白並接納及認同對方的感受 
• 身體語言的表達 
• 實際的支援，如：陪伴辦理事情，協助處
理實務 

• 忍耐對方重覆又重覆的表達 
• 只要按對方的需要及步伐提供協助 
• 運用觸摸來鼓勵對方 
• 運用扶持聆聽去表達支持，愛護及接納 
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悲傷輔導的目標 
• 悲傷輔導的終極目標在協助喪親者向死者告
別 

• 悲傷輔導的方向 
1. 增加失落的現實感 
2. 協助界定並表達情感 
3. 協助克服適應過程中的障礙並在失去逝者的情
況中活下去 

4. 鼓勵向逝者告別，以健康的方式記念，並重新
將情感投注在新的關係裡 
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哀傷輔導的原則
與程序 
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病態的悲傷 
1. 談到死者就表達失控的強烈的悲傷 
2. 因一些小事情便引起強烈的悲傷反應 
3. 對一切的事感到絕望 
4.不願搬動遺物 
5. 產生類似死者曾有的生理病症 
6. 生活有重大改變 
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7.長期的憂鬱或假象地愉快 
8.有模仿死者的衝動 
9.自毀的衝動 
10.在周年紀念時有有巨大的悲傷反應 
11.對疾病及死亡產生恐懼 
12. 有極重罪疚感 
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病態悲傷的原因 
• 過度延長悲傷 
• 禁止、壓抑或延後的悲傷 
• 沒有開放地表達出的悲傷， 
• 悲傷是無法或不能公開被承認或哀悼 
• 扭曲的哀傷：過份地活躍( 大吃大喝)、嘗試新的
生活、拼命地工作等 
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哀傷轉導技巧 
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轉導技巧 
• 主動聆聽 
• 同理心 
• 支持 
• 陪伴 
• 不評斷其悲傷反應 
• 接納與肯定其情緒表露 
• 不主導做決定、不主動給予建議 
• 與喪親者一起分享他們對逝者共同的回憶
或類似的失落經驗 
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轉導/ 關懷方法 
1. 使用象徵：放船，放風風箏 
2. 寫信、詩、散文 
3. 寫頌德文 
4. 寫訃聞 
5. 角色扮演 
6. 回憶錄 
7. 放鬆練習與呼吸法 
8. 使用宗教資源：祈禱，經文，詩歌作安慰 
9.  與哀傷者一起回憶，一起看相或片斷 
10. 宗教儀式 
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• 哀傷是需要處理才可渡過 
• 其實並沒有一個絕對的標準，每個人有不
同的哀傷反應、應對方法、過去的經歷和
個人性格，因此其哀傷歷程也是獨一無二
的。 

• 一般1-5年，起碼一年時間才可處理 
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喪親之痛的不同階段 
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強
度 

1 

3 

5 

7 

月份 
2 4 6 12 18 24 

(賴諾曼，2008，P.75) 
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哀傷的歷程─ 雙向擺動模式 
日常生活：面對與逃避之擺動 

失喪主導 
 

•回想與逝者的關係
及經歷 

•被哀傷的情緒充斥 
•與外界連繫減少 
•逃避復原主導的改

變 

復原主導 
 

•關注生活上的改變 
•嘗試迎接新事 物 

•嘗試新的角色和人際
關係 

•逃避失喪主導的體驗 
 

每天的生活 (Stroebe & Schut 1999) 
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香港的哀傷輔導機構 

• 善寧會 
www.hospicecare.org.hk/chi/home.html 
– 安家舍 

• 贐明會  
• 進心會：「兒童哀傷輔導服務」 
www.eq.org.hk 

 
 

 
 

http://www.hospicecare.org.hk/chi/home.html
http://www.eq.org.hk/
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總結 
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去者善終，留者善別 
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