
 

Living with Grief – Simplified Chinese 

带着悲伤生活 

悲伤是对死亡或其他重大损失的自然反应。悲伤不会很快消逝。失去亲人后，要花很长时间才能从

悲伤中走出来。 

每个人的悲伤经历都有独特性。以下是失去亲人后通常经历的悲伤阶段。您可能没有经历所有这些

阶段，您的悲伤阶段也可能有不同的顺序。在您逐渐克服悲伤情感的过程中，有很多自然的表达悲

伤的方式。没有任何书籍或悲伤治疗师能够准确地预测或规定一个人在悲伤的过程中会经历或应当

经历的情感。 

震惊 

很多人在失去亲人后最初会感到震惊，他们会说“我感到麻木”之类的话，没有流泪或表露

情感。另一些人从未经历过长时间的震惊。他们会立即表达情感。重要的是要有耐心，让人

们逐渐接受失去亲人这一现实。 

情感宣泄 

您在某个时候开始接受失去您所爱的人这一事实，并感受到悲痛。重要的是不要否认或试图

隐藏这些感觉。隐藏的情绪往往会在日后以不健康的方式表现出来。 

沉湎于失去的亲人或危机 

尽管您努力去想其他的事情，但可能会发现很难转移对逝者的思念。这并不罕见，通常会随

着时间的推移变得较容易接受。 

敌意反应 

您可能会发现自己对以前不会让自己感到烦恼的事情非常生气。这种感觉可能令人惊讶，而

且非常令人不安。这些感觉常常使人们感到自己快要发疯了。愤怒可能是针对医生、护士、

上帝，有时甚至是针对逝去的亲人。 

通常，对于没有或无法提供您期望的情感支持的家庭成员，您可能会有受到伤害或敌对的感

觉。愤怒和敌对是正常现象，应该作为事实被接受。但是，重要的是要了解，愤怒实际上是

因为失去亲人的原因，而并非任何特定的个人行为所致。 

内疚 

悲伤时几乎总会伴随着内疚感。我们想到有很多事情原本可以做、但却没有做。我们会责备

自己疏忽大意。内疚是正常的感受，应该被视为正常的反应。他人的宽慰很少会有帮助，只

有等到我们准备好倾听才会有作用。 

抑郁 

您可能会感到绝望、孤独和无助；任何事情似乎都失去了价值。如果您独居或几乎没有家

人，这些感觉可能会更加强烈。当您感到沮丧时，通常不爱与人交往，打破生活常规。失去

亲人后的生活似乎是一个噩梦，这是正常现象。他人的尊重和持久的关怀将帮助我们重新融

入社会。 
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身体与情感困扰的症状 

人们在不同的时期会以各种不同的方式感到悲伤。困扰的症状可能会一波一波地袭来。最常见的身

体困扰征兆是： 

• 失眠 

• 透不过气来 

• 窒息感 

• 呼吸急促 

• 万念俱灰的感觉 

• 乏力（“几乎无法上楼梯”或“提不动任何东西”） 

• 消化系统症状和食欲不振 

与身体征兆密切相关的可能是某些情绪症状。这些情绪障碍可能令人感到恐惧，但实际上很正常，

其中最常见的症状是：  

• 梦幻感 

• 与他人情感疏离 - 感觉没有人真正在乎或理解 

• 感到恐惧、自我毁灭的想法、逃跑或逃避的愿望。 

悲伤过程受到很多问题的影响 

亲人逝世的影响取决于多种因素的组合，其中包括： 

• 来自家人、朋友和/或社区的支持 

• 亲人何时何处去世以及如何去世  

• 您与去世的亲人的关系  

• 去世过程中您与去世者接触的密切程度  

• 您以前应对死亡的经历 

带着悲伤生活 

我们逐渐学会在失去亲人后继续生活。我们仍然会怀念他们，仍然会爱他们，但是伤口开始愈合，

我们开始继续生活。只要我们有耐心，并将悲伤过程视为必要的过程，在周围人的支持下，我们可

以重新开始新生活。 

Revised：07/19/2019 第2页/共2页 


