
青少年在人生旅途中会经历诸多变化和不确定性。丧失的经历（亲人离世、家庭分离、
友谊破裂、失去工作）以及伴随这种经历出现的悲伤都可能是青春期成长的组成部
分。 关照他们的经历并提供及时、适当的支持至关重要。本资料单提供了一些可能有
所帮助的信息。

青少年和悲伤

悲伤是什么？
悲伤是在生活发生重大变故或丧失事件后，由我们所经历
的伤害引起的正常而自然的反应。它可以影响我们的整个
身心，包括我们的思想和情绪。悲伤会给我们看待自己和
世界的方式带来挑战，包括我们的价值观和信仰，而且常
常会影响我们的人际关系。

青少年如何表达悲伤？
务必要记住，对悲伤的反应方式本无对错之分。每个青少
年都是以独特而私人的方式在经历悲伤。 他们可能会觉得
自己感受到的悲伤远远超过周围的人，并可能担心自己会
失控。

青少年可能会经历以下一些反应：
青少年的感受…

•	 生气、沮丧或心灰意冷
•	 困惑、焦虑和难以自持 
•	 孤独、感觉与同龄人隔绝 
•	 耽溺在自己的悲伤中。

青少年可能产生的想法…

•	 耽溺在与丧失事件有关的想法中
•	 担心是不是自己的错
•	 对未来感到担忧
•	 如果亲人因为自杀丧生，他们可能更容易产生自 

 杀念头。

青少年可能表现出的行为…

•	 掩饰自己的感受
•	 和家人朋友疏远
•	 做出冒险行为
•	 发泄情绪。

青少年可能会经历的生理反应…

•	 失眠
•	 疲劳、心不在焉、无精打采、注意力涣散
•	 惊恐发作
•	 消化问题
•	 身体酸痛、疼痛。

悲伤会对身份认同的形成（“我是谁？”）这一重要过程产生影
响，而身份认同的形成也是青春期历程的一部分。有时候，我
们很难判断青少年正在经历的变化是与他们的悲伤有关，还
是仅仅是他们迈向成年过程中的一部分。弄清两者之间的差
异并不是特别重要；重要的是要在青少年历经这些变化时给
予支持。
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“生命中唯一永恒的是变化。变化是生
命中唯一的常态。”

—— Fallin，2013 年
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进一步支持 - Seasons for Growth
Seasons for Growth （成长季）是一项循证教育计划，
旨在帮助儿童和青少年了解悲伤过程。儿童和青少年
有机会了解死亡、家人分离、自然灾害或其他重大变故
和丧失事件可能如何影响他们的生活，并这种机会中
受益。Seasons for Growth 计划为参与者提供机会，
学习如何正确理解和应对这些经历所需的知识、技能
和态度。

Seasons for Growth 计划有四个级别，为 6-18 岁的儿
童和青少年提供支持。

所有计划都为参与者提供了安全的空间，在这里，无论
他们的需求、身份和文化背景如何不同，都能发出自己
的心声，做出选择，施加影响，共同努力。参与者与其他
面临类似情况的人交流，并建立归属感和联系。

课程纳入了一系列适龄活动，包括绘画、故事、讨论、音
乐和日记活动。

MacKillop Seasons 计划为专业人士提供培训和支
持，以便在学校和社区组织内开展我们的小团体计划。

悲伤的过程
悲伤是充满挑战和复杂的伤痛阶段，但它是生活的正常组
成部分。务必要记住，悲伤的青少年并不是“生病了”。如果
他们能理解正在发生的事情并得到适当的支持，就能应对
悲伤，并在这段经历中成长。在思考如何为他们提供最好
的支持时，把悲伤的反应理解成一个过程或一段旅程可能
会有所帮助。

如何为正在经历悲伤的青少年提供支持
如果把悲伤视作一段旅程，那么，作为成年人，我们的职责
就是帮助青少年渡过难关。青少年在这段旅途中可能不需
要每一步都有成年人陪伴，但是他们需要一些机会来反思
历经这段旅程的方式。最重要的是，他们需要成年人主动
且定期介入，并在需要时提供建议。

青少年需要：
•	 与一位可以依靠和信任的家长或主要监护人建立牢固 

 而充满关爱的关系
•	 有机会深入交谈并理解所发生的事情 
•	 在不伤害自己或他人的情况下，能有空间表达各种情绪

（例如，悲伤、愤怒、恐惧、内疚、幽默）
•	 一位不会妄下结论的人提供帮助，帮助他们理解自己 

 的情绪和反应
•	 惯常边界和期望的安全感
•	 有机会参与和他们的丧失经历相关的决策或任何进 

 一步的变化。

作为家长或监护人，请不要害怕向其他值得信赖的成年人
求援，为你的孩子提供帮助和支持。有些青少年可能会觉
得和家庭之外的人交谈更容易些。鼓励青少年在感到痛苦
不堪的时候与学校辅导员倾诉感受。

让青少年在学校参与决策
在学校，可以通过与青少年谈论新的安排，来承认他们的
丧失经历，而不是直接聚焦在这件事上。例如，指定的老
师可以与学生讨论可行的想法或特殊安排，以帮助他们应
对学校事宜（例如，可以使用安静的空间、允许他们打电话
给家人、设置灵活的截止日期）。老师还可以询问学生（及
其家人）他们希望学校如何对其他学生的相关提问作出回
应。

亲属、家人、朋友、老师或其他专业人士 
如何提供帮助
•	 让青少年知道外界认识到了他们的丧失经历
•	 表明你是一个开放且愿意倾听、让青少年有安全感的人

（但尽量不要强迫青少年开口说话）
•	 帮助青少年在不同环境中（例如在学校）管理自己的 

 感受
•	 监控他们的学业进展，并确定他们是否需要额外的支持

（这种做法可以防止学业成为另一个压力来源）
•	 定期介入关心青少年，确保与其进行坦诚开放的沟通。


