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一、喪親後的情緒與心理反應

南華大學身心靈健康中心　實習諮商心理師江怡慧
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　　過年期間，大家都在跟家人們團聚，一起吃年夜飯、圍爐，一起去拜

拜、貼春聯，而就在今年二月初有個震驚大家的消息，演藝圈一位知名的女

演員大S過世，由於消息來的太突然，許多粉絲及名眾都很錯愕，難以接受這

個事實，相信很多人都聯想到的是大S最要好的妹妹—小S，她該怎麼去面對

姊姊的驟然離世，想像她內心的痛苦，著實讓人感到相當心疼且不捨。

　　「死亡」是人生中常見的事情，但同時也是非常難去調適的一段經驗，

尤其發生在自己的重要他人（像是親人、朋友、伴侶），那更是人生中無法

釋懷的悲傷，二月的心理小品就要來談談「喪親之痛」。

　　親人或重要他人的離世，對我們的心理健康帶來深遠的影響。在這篇文

章中，我們將探討喪親後常見的情緒和心理狀態，強調正視心理健康的重要

性，並提供調適悲傷的建議，協助大家走過這段艱難的時期。

　　失去親人後，可能會經歷多種情緒和心理反應，這些反應因人而異，但

以下是常見的經驗：

震驚與否認：初聞噩耗時，許多人會感到震驚，難以接受親人已離世的事

實，甚至出現否認的心理，覺得這一切不真實。

1.

悲傷與哭泣：深切的悲痛常伴隨淚水，這是對失去重要他人的自然反應。2.

憤怒與自責：有些人可能會對自己或他人感到憤怒，質疑事情的公平性，

或自責未能在親人生前做更多。

3.

焦慮與恐懼：面對未來生活的改變，可能引發焦慮和恐懼，擔心自己無法

適應沒有親人的日子。

4.

孤獨與空虛：失去親密關係後，感到孤單和生活中的空缺，特別是在共同

經歷的場景中，這種感受更為強烈。

5.

生理反應：悲傷不僅影響心理，也會影響生理，可能引起失眠、食慾不

振、疲倦等生理症狀。

6.



　　在面對悲傷歷程的過程，學者提出四個經歷哀悼歷程所要完成的任務。

1.接受失落的事實

　　承認與接受逝者不會再回來的事實，不逃避或否認死亡的事實。面對死

亡會令人有種「不應該發生這種事情的感覺」，也會有不真實的感覺與否定

事實的反應出現。

2.經驗悲傷的痛苦

　　必須經歷宣洩悲傷的痛苦，若是壓抑或逃避，只會使痛苦的情緒更加延

長，只有當你面對經驗生理、情緒和行為上的痛苦，才不會使痛苦藉由疾病

或是其他偏差行為呈現在生活中。

3.重新適應是逝者不存在的新環境

　　喪親者必須面對死亡引起的自我概念調整且適應現存的新環境，另外面

對失去親人後的家庭、教育、人際、宗教及生活經驗都會受到新的挑戰，因

此喪親者要在失落的環境中找到新的意義，且學會建立新的信念。

4.將對逝者的情感重新投注在未來的生活

　　喪親者需要為逝者找到新的生命位置，重新建構與逝者的關係體會與其

他人生活的新定位，以至於展開新的關係是哀悼歷程的最終任務。
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　　在華人文化中，情緒表達常被視為脆弱的表現，導致許多人在面對喪親

之痛時選擇壓抑情感。然而，忽視這些情緒可能對心理健康造成長期影響，

甚至引發延續性哀傷障礙（Prolonged Grief Disorder）。

延續性哀傷障礙的症狀包括：

自我認同崩潰：感覺自己的一部分隨著親人的離世而消失。

否認事實：對親人離世的事實產生懷疑，無法相信他們已經離開。

情緒麻木：感覺情緒被凍結，對周圍事物失去興趣。

生活適應困難：難以恢復日常生活，出現社交障礙，無法計劃未來。

　　因此，正視並處理喪親帶來的情緒反應，對維護心理健康至關重要。

二、正視心理健康的重要性
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三、親人離世的悲傷歷程



　　面對親人離世，每個人的哀傷歷程都是獨特的，但以下方法可能有助於

調適悲傷：

1.允許自己悲傷：接受自己的情緒，允許自己哭泣、憤怒或感到孤單，這是

療癒過程的一部分。

2.尋求支持：與信任的親友分享感受，或參加哀傷支持小組，與有相似經歷

的人互相支持。

3.紀念逝者：透過寫信、製作回憶冊、參與逝者喜愛的活動等方式，與逝者

保持連結，表達思念之情。

4.照顧身體健康：保持均衡飲食、規律運動和充足睡眠，維護生理健康有助

於心理復原。

5.建立新習慣：嘗試新的活動或興趣，逐漸適應沒有親人的生活，為生活注

入新的意義。

6.尋求專業協助：如果感覺無法自行調適悲傷，考慮尋求精神科醫師、諮商

心理師、臨床心理師的專業協助。

這些方法旨在幫助喪親者逐步適應失去親人的生活，重建內心的平衡。

四、調適喪親之痛的策略
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　　雖然失去親人帶來深刻的痛苦，但隨著時間的推移，我們可以學會在悲

傷中找到新的生活意義：

1.接受現實：逐漸接受親人已離世的事實，理解生命的無常，這是走出悲傷

　　　　　　的第一步。

2.重建自我：思考自己的角色和目標，尋找新的生活方向，這有助於重新定

　　　　　　位自己的人生。

3.與逝者的關係轉化：將對逝者的思念轉化為內在的力量，讓他們的精神伴

　　　　　　　　　　隨我們前行。

4.投入社會活動：參與志願服務或社區活動，將愛與關懷傳遞給他人，從中

　　　　　　　　獲得滿足感。

　　透過這些步驟，我們可以在哀傷中找到成長的契機，讓生命重拾新的意

義，並且更珍惜身邊的人事物。
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五、重新發現生活的意義

在偉大的生命中，發現自我的渺小。
珍惜當下，把握現在。
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