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給悲傷一個位置~
陪伴周遭喪親者的藝術



•因而在面對至親的死亡離去，也即是經
歷一番意義「世界」的崩解、重組與新
生的過程

•一個陌生的新世界（角色、責任、生
活方式、我價值等方面的失落與重建）

走進喪親者的「世界」．．．



•失落的對象是誰、依附關係的本質、
死亡的型式、過去的悲傷經驗、人格
變數、社會因素、伴隨而來的壓力等。

• 不同的影響要素，會對喪親者的生命具有
不同的衝擊，繼而對生命帶來不同程度的
轉換。

悲傷的影響因素



用心感受：喪親者失落的是什麼？

• 喪親是多重的失落～
一個失去阿公的人，可能失去的是一個長期照
顧他的父親；

一個失去配偶的人，可能失去的是堅固的天地
和最懂自己的知己；

一個失去兒子的人，可能失去的是自我價值和
生命意義的來源。



喪親家庭常面臨的壓力

一、身、心、靈與社會生活的多重失落

二、喪親引起家庭系統的變化

三、喪親引發家庭生活的危機

四、喪親者面臨舊關係的斷裂新關係的建立

五、喪親家庭的悲傷權受到限制

六、喪親家庭的支持與社會資源不足



一、身、心、靈與社會生活的多重失落

•生理、情緒、認知、行為、靈性的危機、原本
的家庭經驗、人際互動、世界觀、生活觀與意
義的重新建構。



二、喪親引起家庭系統的變化

• 原本和諧的家庭，可能因喪親而出現衝突，例如：喪偶
後的親子溝通。不同的家庭成員對於死去的親人有不同
的親密關係與情緒反應，每一個家庭成員有自己的悲傷
表現，有時家人還會彼此責備悲傷的多寡，增加彼此的
壓力，悲傷好像變成了個人的任務。

• 家庭角色與家庭分工變化也很大，逝者原來的家庭角色
必須要由別的家庭成員來替代和承擔，例如：母兼父職、
兄替父職等。有些家庭可以在比較短的時間恢復平衡，
但有些家庭卻陷落在風雨飄搖中，急待協助與支援。



三、喪親引發家庭生活的危機

Parkes(1996)認為喪親後生活的危機影響喪親的失落

反應，特別是死亡而引發的次級失落，如：失去工作、

生涯理想、健康、晉升機會、婚姻等，進而影響財務、

情緒狀態。



•喪親者可能轉移依附對象，也可能沉浸在悲傷中而
忽略其他的家人，或因為害怕再失去，而過度保護
家庭成員，如：喪子女的父母可能過度保護其他的
子女，限制其發展；也可能過於忽略而使得正值青
少年階段的孩子有偏差行為。新依附關係的建立：
如過早再婚、或立刻懷孕。

四、喪親者面臨舊關係的斷裂新關係的建立



•悲傷權被剝奪的常見原因：

1.死亡是一種禁忌與符號，形成喪親家庭的孤立

2.悲傷情緒被標示成病態，造成喪親者的壓抑

3.「結束悲傷」「回歸正常」的壓力

4.社會污名化的死亡因素（如：自殺、凶殺等）

五、喪親家庭的悲傷權受到限制



六、喪親家庭的支持與社會資源不足

• 家庭成員的生活功能會影響喪親家庭的調適和
運作，而原本較封閉的家庭系統，也可能較易
經歷孤立無援的狀態。要了解喪親後家庭功能
的運作情形，可以評估家庭成員的功能、家庭
的社會支持等。



正常的悲傷反應

1.情緒方面：如悲傷、憤怒、愧疚與自責、焦慮、孤獨
感、疲倦、無助感、驚嚇、渴念、解脫感、放鬆、麻
木、害怕與恐懼、冷漠等。

2.生理方面︰如胃部空虛、胸部緊迫、喉嚨發緊、對聲
音敏感、精疲力竭、呼吸急促、有窒息感、肌肉軟弱
無力、缺乏精力、口乾、失眠、食慾不振等。

3.認知方面︰包括難以置信、感到逝者仍然存在、沉迷
對逝者的思念、困惑、幻覺、心不在焉等。

4.行為方面︰失眠、食慾障礙、心不在焉的行為、社會
退縮行為、夢到失去的親人、避免提起失去的親人、
逃避與逝者有關的一切、尋求與呼喚、嘆氣、坐立不
安、哭泣、舊地重遊及隨身攜帶遺物、珍藏遺物、模
仿逝者、和逝者保持進行式的關係、珍藏回憶等。



複雜性悲傷

•Worden（1991）指出在悲傷的復原歷程中，失落事件剛發生
的一段時間內個體會產生程度不一，但是趨於強烈的悲傷反應，
經過一段時間之後，大多數人都能順利的調適悲傷並恢復正常
的生活，但是卻也有一些人的生活仍然被悲傷緊緊纏繞著，我
們稱之為複雜的悲傷(complicated grief)。

•「複雜性悲傷」即為正常悲傷的延續，相對於復原，悲傷的適
應過程受到了阻礙，「過長的悲傷」（即悲傷反應持續過長的
時間）與「強烈的悲傷程度」（即一段時間之後，悲傷程度仍
然很強烈，嚴重者可能還會影響到身心健康），即可以視為鑑
定複雜性悲傷的重要指標。

•Prigerson等人（1995）指出複雜性悲傷之徵候有下列兩個特性：
1.有別於一般喪親者的憂鬱與焦慮症狀
2.已造成長期的生活功能損傷者。



正常與複雜性悲傷的差異

正常性悲傷

（1）接受失落

（2）相信生命仍然有其意義

（3）對自我概念保持一致

（4）有自我效能感

（5）維持健康

（6）每天正常的作息

（7）願意相信他人並與他人建立關係

（8）喜歡工作並可找到工作的意義

複雜性悲傷者

（1）會有與逝者有關的入侵性思緒
（2）會殷切的思念逝者、尋找逝者
（3）自逝者過世後有強烈的孤獨感
（4）感覺對未來無望並失去目的
（5）主觀地感覺麻木、與世隔絕或缺

乏情感上的反應
（6）無法相信逝者死亡的事實
（7）覺得生活空虛、沒有意義
（8）覺得自己的某部分也跟著死去了
（9）失去安全感、信任感與控制感，

覺得整個世界都破碎了
（10）模仿逝者或出現關於逝者的有

害行為
（11）對於死亡事件表現出過度煩躁、

痛苦與憤怒。



•哀悼（mourning ）：一個人適應失落的過程。

•Worden提出任務論，將悲傷過程以四個任務觀點來架構，並
認為哀慟者在完成這四項任務後，悲傷工作才完成：

任務一：接受失落的事實

任務二：經驗悲傷的痛苦

任務三：重新適應一個逝者不存在的新環境

任務四：將對逝者的情感重新投注在未來的生活上，並繼續迎
向生命。

•Corr & Doka(1994)認為還應包括因死亡而被解離的人生價值觀、
宗教或精神信仰，因而提出第五項任務--重新建立因失落而被挑戰的
價值體系。

哀悼的過程：任務論



哀悼的過程：雙軌擺盪模式

• Stroebe (1998)認為喪親者其實是在接受失落與逃
避失落間來回擺盪的。一天之中某些時候喪親者會
傾向於「失落導向」的經驗之中，某些時間則會傾
向於「復原導向」的情境。

•在「失落導向」（情感主導）的狀態時：喪親者會專注於失落親人
的悲傷，以及經歷悲傷的疼痛等歷程，情緒的發洩及解除與逝者間
的聯結，成為喪親者的需求主題，並且有否認、逃避與復元相關的
任何行為改變。

•在「復原導向」（認知主導）的情境時：所有的活力則專注在生活
上的改變，以及嘗試新的活動使自己從悲傷中分散注意力，或發展
新的社會角色、新身份與新的人際關係等，來逃避悲傷的體認。



•雙軌模式認為，男女兩性因從文化中得到不同的
期待與學習，男性喪親者，較傾向以復原導向處
理悲傷的課題，女性喪親者，則多用失落導向面
對悲傷。

•雙軌模式強調良好的悲傷調適，是讓自己有更好
的擺盪空間，固著於某一邊都容易形成悲傷調適
的困難。（過度停留於「復原導向」 或「失落導
向」都可能影響悲傷的調適。）

哀悼的過程：雙軌擺盪模式



在喪親者的內心深處～

• 是無數次的心理對話、無數次的自問自答，但
永遠等不到逝者真正的回答的苦痛無奈……

• 是數不盡的來來回回、尋尋覓覓，只望再見逝
者一抹微笑、盼夢裡能再一見故人形影……

• 是無以計量的淚水和千百個魂牽夢縈的日夜，
才習得如何與悲傷共度……

• 是千萬遍的體驗失去，和練習說再見，才終於
能放手祝福，將逝者安頓在心裡冀盼的一個位
置……



喪親者的內心需要

• 被聽見甚於被告知

• 被正視甚於被漠視

• 被接納甚於被評價

• 被同理甚於被同情

• 被肯定甚於被否定



陪伴喪親者的「不」

• 不比較（如：**比你更可憐、再生一個就好了…）

• 不同情（如：你好可憐喔、我好同情你… ）

• 不勸導（如：你不能再一直悲傷、你要快點振作…）

*案例：看到無助的稚子而自行振作的母親（悲傷夠了就會出來）

• 不排拒（如：擔心穢氣、嚴禁他人的悲傷）

*案例：一個愛樹的喪夫者

• 不轉移（如：別再一直提悲傷的事了…）

• 不打岔（如：夠了，你不要再提他了……）



陪伴喪親者的「可」

• 靜聽、同理

• 接納、肯定（堅強或軟弱）

• 允許悲傷、沉默

• 肢體碰觸（拍肩、握手、擁抱）

• 鼓勵多說（事發經過、不捨、遺憾、夢、逝
者對自己的意義 ）

• 鼓勵尋求適合自己的悲傷調適方式（宗教儀
式、舊地重遊、看照片、園藝、旅行等）



你可以扮演的角色

• 陪伴者

• 傾聽者

• 同理者

• 關懷生活者

• 轉介資源者



1.藉由陪伴與同理傳遞真誠關懷以建立信任關係：
•予以真誠的陪伴和同理，讓喪親者知道你能感受到他的失落與

苦痛，了解他面對此事的困難和無助，對他來說即是一種支持
，如此也能建立一種信任的關係。

•可以告知你得知此消息時的真實感受和心情，如：「得知你家
裡發生這樣的事，我心裡感到很難過和心疼。」、「面對這樣
的事真的是很不容易的事，一定是需要一段時間才能調適和平
復的。」真實的表達你的感受，當喪親者感受到有人能了解他
所經歷的事並非易事，也才能更允許自己有正常的悲傷反應出
現。

•傳遞給喪親者的一個訊息是，當他有需要時，可以主動過來找
你談，你會很樂意予以協助和傾聽。

面對週遭他人喪親失落的陪伴方式



2.關懷喪親者近日生活狀況及所需協助之處：
•有些喪親者不易表達悲傷和失落之情，不必急於一再詢問他

對此事的感受和想法，可以從他目前的生活狀況進行初步的
了解，予以必要的協助，如：「家裡的事處理的如何，是否
還有需要協助之處？」、「家人的情況如何，你是不是會很
掛心？」等。

面對週遭他人喪親失落的陪伴方式



3.評估其身心狀況和支持系統，並引導認識悲傷的正
常反應：
面對悲傷失落，喪親者基本的生活作息會有比較不穩定的情況是
很正常的現象，包含食慾不振、睡眠困難等，可從他的身體健康
層面予以叮嚀和關心，如：「近日的飲食和睡眠作息如何？」、
「失眠和食慾不振是很正常的現象，還是要儘可能讓自己作息規
律、三餐正常。」、「要好好照顧自己的身體」等。

•可幫助其了解，面對失落悲傷會出現的正常反應，減少悲傷的迷
思阻礙其悲傷的調適，如：「面對親人的離去，會悲傷、難過、
想哭是很正常的現象」、「悲傷的歷程也是療癒的歷程」等。

•同時了解喪親者經歷此事件，身旁有沒有足夠的情感支持系統，
如：「這段時間有沒有家人或好友能陪伴你面對這樣的失落？」
、「你會利用什麼樣的方式調適悲傷的情緒？」

面對週遭他人喪親失落的陪伴方式



4.辨識喪親者的悲傷情形，協助轉介相關資源：

•並可辨識喪親者的悲傷反應是否經歷一段較長的時間仍過
於強烈，若有出現疑似複雜性悲傷的情形，可詢問喪親者
意願，尋求合適的心理諮商機構接受個別諮商。

•若有長期失眠、食慾不振、憂鬱、精神狀況不佳等情形，
已影響生活功能，可陪同就診醫院精神科。

面對週遭他人喪親失落的陪伴方式



•依據William Worden的四個
哀悼任務為架構，凝聚慈悲
心念，創作出四十九張牌卡
文字，包含：正視失落、體
驗悲傷、調適變局，以及轉
化連結等四個主軸。

•此套牌卡的核心精神就是「
開放心靈接納悲傷、苦難洗
滌心性光輝」。

（台灣失落關懷與諮商協會理

事長李佩怡創作）

悲傷療癒卡



國立台北護理健康大學「生死教育與輔導研究所」師生
於 2006 年籌備成立「台灣失落關懷與諮商協會」，並於
2007年初正式成立，建置以失落議題為主的心靈照護資源
網絡，以提升國人對失落關懷的認知，促進各界重視失落
悲傷或自我傷害等議題，並培訓國內失落關懷領域的專業
人才，以協助失落者走上心靈療癒之途。

社團法人台灣失落關懷與諮商協會



可轉介或利用的資源

• 台北護理健康大學「癒心鄉諮商中心」

• 社福資源（如：一葉蘭喪偶家庭成長協會、台灣舉手網絡協
會等）

• 免費的社區諮商資源

• 自費諮商所

• 醫院精神科或身心科（或診所）

• 宗教資源



•「失去所愛的人，是任何人都無法忍受的一種最深刻
而痛苦的經驗。不僅親身經驗的人很痛苦，旁觀的人因
為自己對失落的無能為力，也會感到痛苦。～Bowlby」
（引自李開敏等譯，1995）。

面對遭遇喪親者可能經常會感到無能為力，這正是
悲傷的本質，也是重要的同理基礎。悲傷即療癒的過程，
接納失落者的悲傷，陪伴他們一同走入生命中的失落經
驗，也即是協助他們走在療癒的路上。

結 語


