
轉變與失落是人生不可避免的一部分，但有些轉變的考驗較大（例如親人
去世/「哀傷事」、分居、離婚、長期疾病等）。每個人的反應不同，有時我們不
知道該如何應對。這份指引可以幫助你支援正在悲傷中的伴侶、親人、同事
或朋友。

甚麼是悲傷？
悲傷是我們在生活發生重大轉變和失落後，
對經歷到的傷痛所作出的正常而自然的反
應。悲傷會影響我們的情緒，亦對身體有實質
影響。悲傷會挑戰我們對自己和世界的想法，
包括我們的價值觀和信仰，並且常常會影響
我們的人際關係。

思想
•	不願接受現實
•	思維混亂
•	存在感或冷漠感
•	沉溺於悲傷。

行為
•	表達強烈情緒、掩蓋情緒或情緒起伏不定
•	難以專注或完成日常任務
•	強迫性忙碌
•	精神恍惚
•	重遊舊地並固守遺物
•	迴避令自己想起舊事的事物。

身體反應
•	睡眠與食慾變化
•	消化問題
•	身體疼痛
•	無精打采。

我們如何表達悲傷？
悲傷的方式沒有對錯之分。有些人坦然表達傷
痛，其他人則較含蓄。每個人體驗悲傷的方式都
是獨特且個人的。
以下是一些可能出現的反應：

情感
•	哀傷
•	焦慮、焦躁和情緒失控
•	憤怒、沮喪或幻滅。

陪伴他人度過悲傷
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悲傷的過程
悲傷是一個充滿挑戰和複雜的傷痛期，但它是生
活的正常組成部分。重要的是要記住，悲傷的人
並不是「不適」，但他們需要適當的支援與善意。
在思考如何最妥善地支援他們時，將悲傷反應理
解為一個過程或旅程可能會有幫助。
要走過悲傷的旅程，我們需要：

時間
•	有機會暫時放下責任，抽出一些「休息時間」來
感受悲傷或休息

•	不對悲傷「應該」持續多久設限。

安全空間
•	當情緒湧現時，確保自己有安全空間可以退避
•	確認自己的感受和反應是正常的
•	以安全的方法表達各種強烈情緒（如悲傷、憤
怒、恐懼、內疚或幽默），不傷害自己或他人

•	有機會談論情緒和反應，而不被評判或批評。

陪伴
•	有人聆聽——聆聽往往比知道說甚麼更重要
•	至少有——個人可以一起哭泣、發洩、反思，有
時一起笑，或只是安靜地陪伴

•	陪伴——有時是陪同辦事、處理任務，或一起
散步、吃飯、去音樂會，或參與藝術創作。

支援
•	實際的支援，幫忙處理日常責任以減輕壓力，
為悲傷騰出情感空間

•	對失落的承認以及來自更廣泛社交圈的接納、
同理心和善意行為。

不論你正陪伴某人度過悲傷的日常起伏，還是從
遠處關心，都可以表明你願意傾聽，但不要強迫
他們說話或分享。根據悲傷者的需求調整你的關
心方式，如果對方需要獨處空間，請了解對方並
非針對自己。
定期關心他們的情況，包括在失去親人後的數
月。請記住，雖然隨著時間推移，痛苦的強度可能
減輕，但悲傷可能永遠不會完全消失。

更多社交及情緒安康支援
成長季節 (Seasons for Growth Adult 
Program) 成人計劃是一項循證教育計劃，	
為尋找指引的成年人提供安全空間度過失	
落與悲傷的過程。這個小組計劃由受過培	
訓的「同伴」帶領，使用四季的豐富隱喻，	
透過安全的創意學習活動練習新的思考和	
應對轉變與失落經歷的方式，增強保護因素	
（建立個人韌力），同時減少風險因素（如孤立）
對心理健康和安康的影響。
癒合季節計劃 (Seasons for Healing Program)
為澳洲原住民及托利斯海峽的成年人提供文化
上安全的支援，結合教育、文化和治療方法，幫助
失落與悲傷的癒合。
實用支援連結：
保持精神健康支援目錄 (Keeping Spirit Strong 
Support Directory) 為經歷失落和悲傷的原住
民家庭及社區提供支援。
支援兒童和青少年度過悲傷。
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1300 379 569  |  info.seasons@mackillop.org.au
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