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再見了，我摯愛的親人-淺談喪親之痛 

                                                                                                                                          撰文／郭貞宜 

    小雲的媽媽在小雲大一時，診斷出乳癌末期，小雲每到假日就會回去陪伴媽媽，但在小

雲大三時，小雲的媽媽仍敵不過病魔，醫生告訴小雲，媽媽可能撐不過當天晚上，即便早已

有心理準備，但這一刻來臨時，小雲還是忍不住在病房外崩潰大哭，揪心不已…… 

 

    死亡是生命運作必經的過程，小時候我們可能曾經以為死亡離我們很遙遠，好像是只有

在電視上才會看到的事情，不知道也不敢想死亡是什麼，但是在長大的過程中，才漸漸發現

死亡這件事，其實離我們很靠近，有可能真真實實的發生在你我的身邊，因此以下將說明當

死亡發生在我們摯愛的親人身上時，我們可能會有的反應以及可以如何幫助自己走過悲傷失

落的歷程。 

 

經歷喪親之痛，我可能會有什麼樣的反應： 

一、情緒 

    情緒上，有些人可能會感到悲傷，不停的哭泣、感到憤怒，氣他人沒有阻止死亡的發生、

感到自責和愧疚，氣自己沒有把握與親人相處的時光或是特別感到孤獨、思念；此外，有些

人則是感到麻木，好像什麼都沒有感覺；而有些人則可能出現正向的感受，若親人是長期受

病折磨而過世，這時可能出現解脫、放鬆的感覺，這些情緒都是很自然的。 

 

二、認知 

    認知上，有些人可能思緒混亂難以控制，精神難以集中或是健忘；反覆的沉浸在與逝去

親人的回憶中，或是逝去親人遭受折磨、瀕死的影像不斷的出現在腦海中；也有些人會覺得

逝去親人好像還存在於現今的時空中，或是彷若出現幻覺，看到逝去親人或是聽到逝去親人

的聲音，這些在親人剛過世的幾個月內都是認知上有可能會出現的自然現象。 

 

三、生理 

    生理上，有些人可能出現睡眠障礙，難以入睡、睡睡醒醒、過早醒來，或是害怕夢到逝

去的親人、害怕獨眠、害怕像逝去親人一樣不再醒來；也有些人出現飲食障礙，過度進食或

是吃的過少。另外，也可能會有身體上的不適，像是腸胃不舒服、胸口有壓迫感、喘不過氣
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來、肌肉虛弱無力……等症狀。 

 

四、行為 

    行為上，有些人可能會想要攜帶著能夠想起逝去親人的物品或珍藏逝去親人的遺物，讓

自己可以隨時想念著親人，或是讓自己不要忘記與親人的回憶；相反的，有些人則會避免提

起逝去的親人，不想接觸與逝去親人有關的人事物，此外，也可能會出現社交退縮，不想參

與過去固定的社交活動，或是只想躲在自己的空間哭泣。 

 

    有上述這些反應都是自然的，有些人在這些反應出現時會擔心自己是不是不正常或是生

病了，事實上，正常及不正常反應是「程度問題」，而非單純是某一反應出現與否的問題，

因此若上述的反應太強烈或是持續的時間太長，已經影響到生活正常的運作，則需要另外尋

求專業人員的協助。 

 

經歷喪親之痛，我可以怎麼幫助我自己： 

    常常聽到有人會對失去親人的哀悼者說：「時間會治療一切」，但 Worden（2018）提出

任務的概念，認為哀悼者需要主動採取行動去做些事情，他認為「療癒是來自悲傷的人在時

間歷程中做了什麼」，因此提出以下四個任務： 

 

一、接受失落的事實 

    即是完全的面對親人已經死亡、離開、不會再回來的事實，而舉辦喪禮、瞻仰大體、探

訪墓地及骨灰放置處，都是可以幫助自己接受失落事實的方式。 

 

二、處理悲傷的痛苦 

    即是承認自己會感覺到痛苦，並且好好的去經歷並處理自己的痛苦，這種痛苦包含上述

所提情緒、認知、生理、行為上感到的痛苦。 

 

三、適應一個沒有逝者存在的世界 

    逝去的親人可能在我們生活中同時扮演不同的角色(例如：提供經濟支柱、照顧者、陪伴

支持者……)，因此當親人死亡後，也意味著失去了該親人提供的角色的功能，有時連帶著會

有失去一部分自己的感受、或是失去了自我的效能感，因此，我們會需要重新學習新的生活
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技巧、能力，也需要重新思考，「現在，我是誰?」、「沒有了他，我可以有什麼不同?」。 

 

四、生者開始餘生之旅，同時找到一個記憶逝者的方式 

    最後，我們不需要從此放棄和逝去親人的關係，才能展開新的生活，我們可以在心裡為

逝去親人找到一個適當的地方，並找到屬於自己與逝去親人能持續產生連結的方式，例如：

透過寫信、寫文章、想像的方式，或是透過自己的宗教信仰，與逝者進行對話。 

 

    每個人在歷經喪親之痛時，在情緒、認知、生理、行為上都可能會出現不同的反應，這

些反應的出現都是很自然的，可以透過以上提到的四個任務，讓自己在經歷喪親之痛時有一

些方向來調適自己，但倘若發現這些反應已經長期影響到生活正常運作，則需另外尋求專業

人員的協助，以幫助自己走過悲傷失落的歷程。 
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