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应对悲伤 



生活中你永远无法从容面
对爱人的突然离去。对于这样的晴 天霹雳，我
们每个人都会有自己不 同的反应。
这些反应也许即特殊又反常。 你
会感觉力不从心，仿佛伤痛不会随 时间而逝。

克服悲伤的实际建议

当您起初收到死亡通知书的时候 , 也许会不知所措，
震惊，彷徨或是难以置信。您试图接受即来的信息
同时又有诸多疑问。当您接受这些讯息的时候，您
的感官会变得异常敏感。很多人非常清楚地记得当
时的所闻，所听，所见，所触和所尝。您的心跳会
加快，血压会增高。适时地，就好像过山车一样，
您会体验到恐惧，愤怒，迷茫，惭愧，内疚和伤感。
您会变得精疲力尽。如果长时间都处于上述感
受，建议您向专业人士咨询。从悲痛中走出来并非
易事，需要时间。每个人对创伤的反应也不尽相同。
无关对错，千万不要苛求自己和他人

•	 询问问题。您也许想了解有哪些帮助可以
提供，接下来会发生什么。清楚地了解善后事宜可
以更好的应付新环境下的压力。 
•	 携带笔记本，记录想法和问题。好记性不
如烂笔头。
•	 如有可能，推迟做出重大决定。或许您认
为需要些大的改变让自己感觉好些。但其实不然。
给自己多些时间从紧张的时期调整过渡出来，再对
生活做下一步考虑。
•	 记得调整呼吸，闭上双眼，深吸一口气，
慢慢呼出。重复这些动作直到自己完全冷静下来。
•	 让 生 活 简 单 一 些 。 列 出 自 己 对 生 活 的 责
任，看看哪些是绝对必要的，哪些可以暂缓，哪些
可以完全忽略。
•	 保重身心。健康饮食并经常运动。运动可
以改善心情，帮助睡眠。
•	 避免饮酒和使用毒品。这些行为无助于长
久有效的治疗伤痛。
•	 制定新的作息时间。
•	 避免频繁活动虚耗自己。

•	 随身携带好友的电话号码。在焦虑和惊慌
时联系他们。
•	 向 值 得 信 任 的 朋 友 寻 求 讯 息 ， 意 见 和 帮
助。
•	 需要时寻求专业帮助。就好比训练有素的
医生和护士可以治疗人的生理疾病，经过培训的专
业人士可以帮助失去亲人和爱人的人们克服和走出
阴影。


