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序言 
 

許多人都形容他們在痛失自己孩子的經驗裏，十分孤獨無援和痛苦。生離死別，

雖是人生必經的 階段，但當 自己深愛的孩子離開自己的時候，那種 悲 痛，非筆

墨所能形容。在面對這種痛苦經驗的同時，你亦面臨失去至愛對你所做成的重大

沖擊。 

 

面對自己孩子的死亡是一個困難勞累的過程。這可能發生在我們完全沒有心理準

備的時候，悲傷帶給我們不同層面的影響。無論在情緒上，精神上，肉體上甚至

社 交上， 對我們 而 然 都 是 一 種挑戰。 無論你的嬰兒是在你懷孕期間死亡，

胎死腹中；或者他只生存了一段很短的時間，對你而言，都是十分沉痛的打擊。

每一個人面對這種不幸的事情，都有不同的反應；無論如何，對於剛失去至親至

愛的 人 ，許多反應都是可以預期，而且是正常的。 

 

這部小冊子，就是特別為幫助失去至愛的人而編印的。它能為你提供有用的資

料，及你所需要的支持。在這個非常時期，我們希望能夠分擔你的痛苦，幫助你

去感覺，去明白，去接受這個痛苦的 事實 ， 並 幫助你過 渡 這個痛苦 的經驗。 

 

這部小冊子，可能在某些問題上， 為你提供答案；亦可能讓你有所反思；我們鼓

勵你盡量與你的朋友， 家人，信仰上的支持者，醫院內的院牧服務部的同事或社

區裏的人士分享你的感受。小冊子背頁付有許多有用的電話號碼，在你需要時，

希望它們可以幫到你。 

 

我們更希望你知道，對於你經歷這個生命裏重大的轉變，我們寄予深切的同情。

在我們的能力範圍內，我們都會盡最大的能力， 施以援手，給你支持和幫助；你

可隨時與我們聯絡。 
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我的哀傷是一條河 
 

我的哀傷是一條河， 

我願讓它飄流， 

但我自會決定， 

那裏， 

是它的堤岸。 

 

有一天， 

激流帶我浸淫在罪惡及痛苦的波濤裏， 

但我亦相信， 

靜靜的池水，我終遇上， 

它讓我好好地憩息。 

 

我被憤怒的大石絆倒， 

我的信心大大動搖， 

幸我遇到，與我並肩的人， 

他們明白我的需要。 

 

一對充滿大愛的手， 

在茫茫大海給我牽引， 

當我的心靈在流浪， 

我遇到願意細聽心曲的人。 

 

哀傷的河流，洗滌沉痛的過去； 

載浮載沉中， 

我渡過希望的河床， 

觸到生命的崖岸。 

 
CYNTHIA G. KELLEY 
TCF, CINCINNATI, OH 
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明白及接受悲痛 
 

對於痛失至愛的你，感到憂傷悲痛是十分正常及自然的。它不是獨立的一個事

實，反之，它是一個過程，需經過時間的治療。 

 

你會發覺在失去至愛的初期，你開始了一個十分困擾及痛苦的旅程。在旅途中，

你會發覺有許多意想不到的波瀾及急流；慢慢你會走向新的生活，而漸漸一切又

會再上軌道，並在你的控制和掌握 之內。 

 

每一個人面對及接受痛苦憂傷的能力都不同，即使你失去至親的痛苦使你終生抱

撼，時間仍然可以幫助我們治療一切創傷。 

 

在痛苦憂傷中，我們會改變我們的價值觀念；對生命的看法，亦會隨之改變。這

個治療的過程，是生命的奉獻；亦是對我們失去至親至愛的奉獻。 
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悲痛會持續多久 
 

憂傷的過程會持續多久，憂傷的程度又有多大，都因人而異。既沒有特定的時間

模式，更沒有特定的時間表。有些人在大約一年後已經可以從悲傷中恢復過來；

有些人在至親逝世後的第二年才開始重拾心情，從新開始；容讓你自己選擇最適

合你的時間模式，這可能是六個月，一年，兩年或三年。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

INTENSIVE  FEELINGS 

強強烈的感覺 

SETTLED  FEELINGS 

安頓的感覺 

PERSONAL TIME-LINE 

個人憂傷時間的標示 

 即使在至親逝世後若干年，你仍可能繼續感到強烈的悲傷。誠然，悲傷

的時間是拉長了；但許多時候，悲傷的感覺卻會隨時間的過去而縮短。 
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失去至愛的正常反應 
 

當你失去了自己的孩子時，你可能會覺得你已經失丟你現在與未來所擁有的，最

重要的東西。你的生命好像已經被粉碎。你可能會經驗到前所未有的激動和起伏

的情緒；而這些情緒上的轉變更令你舉步唯艱，不知如何自處，不知何去何從。 

 

在第一次遇到激烈的情緒起伏時，你自己都可能感到害怕；好像你正在大海裏浮

沉一樣。以下，我們為你列舉了一些情緒變化的模式；讓你有一些概念，知道你

將可能產生的反應，明白你可以怎樣幫助自己。看看哪一個模式最能代表你的情

況。 
 

震蕩 

“我完全不能夠相信。”  “我覺得完全麻木。”  

有些人在痛失至親時，會感到全然的震蕩。你可能需要數分鐘，或者數天，數星

期，去接受失去至親的事實。 

許多時候，懷疑及否定都是失去至親後的第一個反應。而這也是一種自然的防衛

反應。當你有足夠的準備時，這個震蕩的感覺會漸漸減輕。你的情緒就好像乘坐

過山車一樣，大起大落。 

 有足夠的心理準備去面對突然而來的事實，對你而然比較容易接受和比較舒服。 
 

憤怒和敵意 

“為什麼他們不盡力醫治他？” “為什麼是我？” 

當我們感到無助時，我們很容易會感到憤怒。你可能對醫護人員，家庭成員，

神，朋友，甚或對死者的離去，留下你孤單一人而感到憤怒。你對一些以前從來

都不在意的事，突然感到生氣或有很大的反應；這種感覺或反應令你覺得意外和

不安。 

把你憤怒和不安的感覺書寫出來，繪畫出來，或者用言語表達出來，都能幫助你

減輕你情緒上的不安。 
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抒援激動的情緒 

“我不能停止哭泣。” “我不能控制自己。” 

在你痛失至親後，痛苦的感覺會由你的情緒變化中宣洩出來。哭泣可幫助你抒援

繃緊的情緒。但如果你覺得你不想哭泣時，沒有人可以強迫你用這個方法宣洩你

的情緒。 

用言語表達你的情緒，是宣洩悲傷的過程。抑壓的情緒， 亦可能會以另一種形式

表現出來，例如頭疼，胃痛等。 

找一個忠誠的聆聽者，繪畫，寫一篇日記，都可以幫助你表達你的情緒。宣洩你

的憂傷。 
 

哀傷 

“生命不會再有歡樂。”  “不應該再有歡笑！” 

痛失至親會是你生命中最哀傷的時刻。你可能感到無助，應付不來。悲哀是一種

個人的感覺，你可能把它收藏心底。在你未能完全接受失去至親的事實之前，哀

傷很容易會被憤怒或者敵意等的情緒所超越，而令你將怒氣直接地向別人發洩出

來。當然，他人是沒有辦法明白你的感受的。在你對至親的回憶裏，有喜悅，亦

有哀傷；但你亦要明白一個事實，時間將會幫助你沖淡一切，治療一切創傷。 

你要對自己有耐性，給自己足夠的時間；你要明白，將悲哀的情緒表達出來，並

不表示你就是弱者；相反，這是堅強勇敢的表現。 
 

孤獨 

“生命裏沒有了他，我不能活下去。” 

失去至親的人，常常有孤獨和被遺棄的感覺。你可能從來都未有過這種感覺。晚

上，周末和靜下來的時候，當你的家人或者好友返回他們自己的生活或工作崗位

時，你所感到的孤獨是最難捱的。因此，你要建立一個能支持你的網絡。。你的

家庭，朋友，神修上的牧者，支援小組，同事，你的醫生或你的上司。 

對他們給你的安慰，鼓勵和陪伴，欣然接受。 
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內疚 

“如果我當時在那裏？”  “我一早就應該。。。” 

失去至親的人，常常都認為他們   “應該一早就這樣做”，“可以這樣做”。“如果可

以這樣做了。。。”    這些思想已經支配了你的思維。我們可能責備自己沒有為死

者做這些，做那些；又或嫌自己做得不足夠；這種由悲傷帶來的歉疚感，會令你

不其然地在一些無法解決的事情上，或將心裏解不開的結，都以責備或遷怒他人

的方式，表達出來。 

感到內疚有時是可以理解的。但對自己而然，卻是不公平的。其實，我們在許多

方面已經盡力而為，我們要明白，許多時候，人的能力是有限的。 

我們應該認清，在失去至親時，感到遺撼常常讓我們產生內疚的感覺。 
 

混亂 

“我完全不能集中。” 

悲傷是形成壓力的其中一個重要成因。你的情緒及思維紊亂，就好像突然被攻擊

一樣。 當你感到苦惱， 失去記憶力，精神不能集中或需要做決定的時候，這個

情況就常常出現。你可能感到迷失什或至瘋狂的地步。 

這個混亂的情況只是暫時性的。這是因為你的思維嘗試把一些你認為不合邏輯的

事情或不可能發生的事情邏輯化。 

要幫助你自己從混亂中找到方向，你可嘗試在細微的事情上開始做決定。例如吃

什麼東西，穿什麼衣服，然後你再開始在重要的事情上做決定。漸漸你會發覺你

有能力從新開始思考，集中和作出合理的決定。 
 

孤立 

“有什麼關系呢？根本沒有人會理解及明白我的心情” 

充滿悲傷愁緒的人，很容易孤立自己。你不想與人建立關系，你也可能覺得不被

接受。你或許會逃避與人接觸，覺得是很大的負擔；你亦有可能不想將自己的痛

苦帶給你身邊的人。你可能一直扮演付出者的角色而抗拒接受他人的支持。 

其實，孤立自己將會延長悲傷的過程。 
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最終，你會懂得在其他人的支持及你自己的悲傷過程中找到平衡。信任你自己及

其他人。。。不需要期望太多，太急。 
 

過份專注，不能自拔 

“我不可以把他從腦海裡抨除” 

盡管用盡辦法，很多失去至親的人都發覺，他們不能將自己的思維從逝世的親人

的影像裏抽起。你什至幾乎完全不可能思想其他事情，因為你的思維已被回憶所

充塞。許多時候，這些回憶會讓你覺得你逝去的親人仍在你的身邊。 

有時候，你會想捉緊這些你對親人的懷念，因為你害怕如果你不好好的牢記它，

你會忘記它。 

給你自己回憶的時間，亦為你自己塑做一種回憶的方法。。或許你可以做一本紀

念小冊子，或瓖好一個特別的照片。做一些安撫自己情緒的事情。 
 

沮喪 

“生活是沒有意義的” “有什麼意思呢？” 

失去至親的人常常感到深切的絕望，無法想象的孤獨，完全沒有希望。。感到生

活是沒有價值的。在你而然，生活的目的已經改變，而你發覺你沒有能力適應。

這感覺在你孤獨時，沒有家人或朋友的支持下，尤其強烈。 

沮喪不單只讓人感到悲傷。它是激動的情緒和身體反應的結合；可能會延續一段

長時期。長期的沮喪，恐慌，有逃走的傾向。。。都會引至自殺的念頭。 

如果你有以上的經驗，你應向專業醫護人員求助。 
 

失去一切 

“我們一起有很多計劃”  “我不知道怎樣可以一個人生活下去” 

你的至愛逝世也可能同時是你美夢的破碎。或你對將來所有計劃的終止。你可能

感到完全迷失。如果你對將來有許多憂慮，這迷失的感覺就會特別強烈。 

你應嘗試找回你自己和找回生活的目標。你或許需要努力地嘗試去做，又或者在

不知不覺間，你漸漸會找到。 
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解脫 

“我覺得輕鬆了” “他會希望這樣，為他更好。” 

如果你的至親已經經過一段長時間的病苦，當他走到生命的盡頭時，你反而會有

種解脫的感覺。這並不表示你已經不再愛他，亦不會減少你的悲傷，孤獨的感覺

或眼淚。 

這種解脫的感覺是正常的。你可以同時在失去至親的悲傷中和對他的懷念兩方面

取得平衡。 
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悲傷的癥狀和訊號 
 

在你感到心緒不寧，茫然無助時，你亦可能同時有以下的反應。他們會發生在你

整個悲傷過程裏不同的階段。。。也許在早期，也許在比較遲的 階段，甚至發生

在你以為自己已經從悲傷的深谷裏走出來以後。 
 

物理上的反應 

 精疲力盡，唉聲嘆氣 

 胃口轉變 

 易於生病 

 不能入睡 

 缺乏力氣，體力 

 頭疼 

 缺乏、增加活力 

 變得過敏 

 照顧 自己 的轉變 

 麻木 

 顫抖、不能呼吸 
 

精神上的信念 

 精神紊亂 

 對信仰充滿疑問 

 失去信心 

 沒有希望 

 尋找意義、目標 

 尋找宗教的支持 
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行為上的反應 

 對時間和地點感到紊亂 

 尋找和思念 

 責備他人 

 對任何事情都沒有興趣 
 

思想的過程 

 自尊的削弱 

 對事物不斷地重復修改 

 對周圍的事物漠不關心，充耳不聞 

 不能集中精神 

 增加、減少幻想、夢境 
 

相關的情況、感覺 

 空虛 

 絕望 

 沒有希望 

 無助 

 痛苦 

 安樂 
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為什麼每個人悲傷的程度都不同？ 
 

個人的經歷和你對逝去的嬰兒所有的期望，都對你如何面對他的死亡做成直接的

影響。你怎樣面對和接受這個事實，亦受許多其他因素所支配。其中包括﹕  

 過去失去至親的經歷 

 個人支持的能力、系統 

 精神上的資源 

 適應能力 

 性別的不同 

 性格 

 年齡 

 態度 

 文化和宗教相仰 

 死亡的本質﹕ 嬰兒出生前已死亡，復雜的基因影響，意外，自然死亡 
 

其實，悲傷是一種感覺，反應和經歷的混合體。雖然悲傷已經很系統化地被分

類，分為不同的階段或指標；但有一點十分重要的是，並非每一個人都會有相同

的經歷，或經歷完全一樣的悲傷。你所會有的反應，亦不會很有系統地或可被預

測地表現出來。通常，你可能以不同的行為表現你的悲傷，可以是不同程度的，

每天都發生，或者常常復發 的行為。 

我們希望你能理解悲傷是正常的反應。而且，希望你明白有許多人都與你一樣，

有失去至親的痛苦經驗。不同的文化宗教背景，不同的經歷，社會性的期望，年

齡或體會，都對人如何面對悲傷有很大的影響。 

如果你覺得混亂，我們鼓勵你提出任何疑問。 我們尊重不同的人，在他們失去至

親時，以不同的方式表達他們的悲傷。 

無論是男性或女性，甚或是小童，少年，成年人，他們都可能用不同的方式去表

達他們的悲傷。有一點十分清楚的是﹕ 悲傷並沒有一個藍本，它在很大程度上關

系到在生者與死者之間的關系。 
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男性 

 用活動和工作抒緩激動的情緒 

 以孤立自己來處理內在的感覺 

 在可理解的範圍內，嘗試明白失去至親的 感覺 
 

女性 

 願意向別人訴說她們悲傷的感受 

 與自己十分親近的人分享自己的痛苦 

 以 不同 的 情 緒 表達 自己痛苦的經驗 
 

少年 

 失去至親的經驗有可能妨礙他們正常地發展獨立的個性 

 盡管面對〝衝 突 〞 是 正常青春期成長的一部分，失去至親的打擊有可能激化

內疚感，以至有過激的行為 

 情緒穩定的成年人和正常穩固的社交生活都對失去至親的年青人有正面的幫助 
 

兒童 

 不同年齡的兒童對死亡有不同程度的理解 

 參閱父母怎樣面對失去至親的痛苦和幫助他們表達他們的感受 

 對死亡的定義作簡單而切合其年齡的解釋對他們都有好處 

 需要特別留意兒童的安全感及其情緒 
 

不論年齡，性別，悲傷都可以為我們帶來十分苦惱，令人透不過氣來的經驗。以

上的反應都是正常和可以預期的。可是，如果這種悲傷的感覺延續了好一段時

期，或者從來都沒有過；而且還加上身體上的不適，這有可能意味這種悲傷的情

緒已經變得復雜化，而不再跟隨正常的治愈程序。這時，你需要找一個專業人

士，與你一起評估你現在的情況是否正常，是否需要更多的協助。或許，在你尋

求協助時，最大的障礙 來自你自己懷疑自己是否有需要接受特別 的協 助 。其

實，在這個時期尋求協助，並不表示你就是弱者，相反，這是你有勇氣和力量去

面對困難的表現。 
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死亡是怎樣發生的 
 

你的嬰兒如何逝世和你怎樣幢景你們將來的 生活， 都對你如何面對 

他的死亡有直接的影響。自然的死亡和因暴力行為而至死，或者因為出生和基因

的問題等，都會直接影響你怎樣接受這個死亡的事實和你會產生的反應。 

 
 

明白你們的關系 

你的悲傷由不同的因素所組成，其中包括你生產的年齡，健康情況，家庭的問

題，你對擁有和失去自己嬰兒的概念 等。你可能犧牲了很多 

，為了可以有自己的嬰兒；但也有可能你在完全沒有計劃，完全沒有預期的情況

下，而你的嬰兒悄悄地來臨；你可能很希望這個嬰兒會為你的家庭，你自己和你

的婚姻帶來更有意義的生活。或許，嬰兒的離逝，讓你覺得自己對不起家人，讓

他們空歡喜一場，令你對家人產生歉咎感。無論你的嬰兒是在什麼情況下離開了

你，你的身體和感情都會經歷一定情度的變化。你與其他人的關系，可能會經歷

到短暫的迷失；直到你或你身邊的人，找到領你走出這個悲劇的深谷的途徑。 
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在這個悲傷的時候，你可以怎樣幫助自己 
 

許多時候，失去至愛的沉痛感覺，不能預測，沒有預演。你誠然措手不及，因為

你的生命在失去至愛之後，發生了戲劇化的轉變。你會感到無助和脆弱，不堪一

擊。或者你需要嘗試做一些事情，在你的掌握之內，幫助你強化你自己，好去面

對人生漫長的旅程。 
 

接受幫忙 

“我從來都不知道有那麼多人關心我。” 

這在你而言，可能很難做到；或者你亦不覺得你需要人幫助。可是，讓你的家

庭，朋友知道你需要幫助和支持的確能減少你的痛苦和孤獨的感覺。你可以從不

同的途徑和媒介接受幫助。。考慮讓其他人分享你悲傷的感覺，讓他們給你支

持。有些人可以給你精神上的支持，有些人可以給你實際的支持，例如為你做

飯，或者替你看顧孩子等。 

如果你沒有任何支持，你需要將這個定為你的第一項目標。常常向你的伴侶，家

庭和朋友，訴說你的感受，不斷的重復你的故事是必需的，它能幫助你過渡這個

悲傷的台階。 
 

其他人的忠告 

“我的朋友不同意我的做法！” 

你親愛的朋友和家人會給你忠告。他們可能在不經意的情況下作批判性的斷語，

讓你感到不快，但他們的忠告仍是中肯的。 

請求你的家人和朋友，在這個苦惱和混亂的時候，對你多一分耐心和忍讓，讓你

找到自己的方向。允許你的內心作你的向導。 
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做決定 

“我甚至連晚飯吃什麼都想不來。” 

在危急或者失去親人的時候，我們很容易做一些草率的決定。因此，如果我們需

要做一些對生活或者財政上有重要影響的決定，最好將他們暫時擱止，直到你給

自己足夠時間妥作安排，同時得到中肯的勸告後，再作考慮。在可能的範圍內，

一些重大的改變，例如搬遷，接受新的工作或建立新的關系等，都應擱止，直到

你感到自己已經準備好為止。這也許需要六個月，一年甚至兩年的時間。因為在

這個階段，你適應能力的機制會相對地減低，你應把讓你感到緊張的活動減至最

少，例如長途旅行等。你亦應盡量不讓他人替你作決定，例如怎樣處理死者的衣

服等。 

對在匆忙中所作的決定感到後悔，更容易讓你感到百感交集，激化你對失去至愛

的反應，妨礙你治愈的過程。 

在 做 任 何 決定 之前 ， 都 給 你 自己 充 足 的 時間 作 考慮 ； 不 要 在 忙 亂急

措 的 時候 作 出任何決定 。 
 

接受 

“我害怕如果我接受他逝世的事實，即代表我已把他忘記。” 

時間 本身 不 可能 治愈 悲傷 。 你 必須 同 時 嘗 試 接受 並 面對 死亡這個 事

實 。 你 需要 以開 放 的 態度 ， 勇敢 地 接受 這個 轉變 。 

接受 你的 感覺 ， 即 使 是 不 舒服 的 感覺 ； 在 這個 過程 中 ， 你 會 更加 認

識 你自己 ， 並 明 白 這個 痛 失 至 親 的 經驗 對 你 的 意義 。 知道 自己 對 整

件 事 都 控制 不 來 而 導 至 的逝世，是十分難接受的事實；在完全沒有心理準

備的情況下要面對至親的逝世，你亦未必能夠控制你悲傷的情緒。 

克服悲傷的情緒需要你自己的努力。只有走過悲傷，你方可超越它。 
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照顧你自己 

“我根本沒時間想到我自己。” 

無論在任何情況下，你都需要有健康的體魄去支持，這是你必須牢記的。失去至

親的打擊所帶來的沉重壓力，和你身體抵抗疾病的能力，都依賴你擁有強健的身

體。無論在身體方面，情緒上和精神上，你都應該好好的照顧自己。 
 

休息 

 嘗試維持自己正常的睡眠習慣 

 即使你不能入睡，仍然維持你的睡眠習慣和方式 

 避免增加工作量 
 

營養 

 在事發初期，在你認為可以的時候，嘗試進食小量食物 

 如果一個人進食讓你覺得索然無味，或者你可轉換進食的地點 

 盡量均衡飲食 
 

運動 

 做簡單的活動，例如輕快的步行，緩步跑，或其他你熟悉的運動 

 不要讓自己太勞累 
 

健康的選擇 

 小心使用藥物和含酒精的飲料。藥物並不能治療悲傷。藥物只能麻醉你的感

覺，並不能減輕你的痛苦。 

 酗酒只有令你更沮喪 

 小心駕駛﹕ 精神不集中，心煩意亂和腦裏一片空白，都容易導至交通意外，傷

害你自己和他人的身體 
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讓你自己有竭息的機會 

 不要期望自己仍然可以照常運作 

 恢復一些舊的活動或者尋找一些新的活動，讓自己有憩息的空間 

 閱讀，寫作，或找一些讓你自己覺得舒服的事情做 

 參予你至愛曾經做過或很投入的活動 
 

對外 

 與人交談或聆聽-盡量與其他人在一起 

 從你精神上的，宗教上的導師或輔導員得到指引 

 考慮參加一些支援小組，與和你有相同遭遇的人，分享你的感受 

 如果你不知道應怎樣做，尋求專業人士的意見和協助 

 如果你的身體有任何困擾你的癥狀出現或持續，你應該安排見你的醫生 
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治愈的旅程 
 

只有你自己最清楚，你開始感到周圍事物的改變。而你自己亦準備好可以面對將

來。從新面對和安排你自己的生活可以包括以下種種﹕  
 

從新投入 

“我現在知道什麼是真的友誼了。” 

經過一段時間之後，你自己曾付出的努力，和願意與人分享你自己的感受，加上

許多的支持。。。。你開始從新投入生活。你嘗試調整你自己痛苦的感覺，從新

建立與人的關系，甚至接受新的關系。你可以發展新的技能 和生活方式。你甚至

感到快樂。你從新獲得生活的動力。當你回憶已逝的人時，你亦不再那麼悲傷。 

是的，你已經不再是從前那個人了，你現在會更加信任你自己。同時，在你自己

時間的長廊裏，你學會懂得欣賞生命的正面意義。 
 

開解自己 

“是時候繼續生命的旅程了。” 

悲傷的過程沒有規定的時限。這個痛苦的經驗會成為你生命裏其中一個階段。你

開始能夠在回憶裏找到撫慰，而這再不可以阻礙你編織未來的夢。你調節自己的

生活以適應環境轉變的能力亦增加了。 

在經歷過深刻的創傷後而能慢慢接受過來，這代表你已經成長，變得更有深度，

更熱愛生活，更有智慧。你嘗試探索新的機會和建立新的關系。你會發覺你的經

驗就如﹕  

﹕ 完成未完成的事情  ﹕ 智慧 

﹕ 尋求原諒和原諒別人  ﹕ 同情 

﹕ 精神上的聯系   ﹕ 富有創作力 

你會經歷一連串不同的感覺，幫助你痊愈和改變 
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紀念和特別的時刻 
 

在你的嬰兒逝世後的第一個生日和周年紀念來臨時，你一定覺得十分難受。這些

時刻，與他逝世一周年紀念一樣，都會讓你感到非常悲傷和難過。越接近這些特

別的日子，你的恐懼和憂慮就越深。 
 

這些特別的時刻和節日，可能交織著痛苦和歡樂。。。。感到歡樂是因為你回憶

起你對嬰兒的期望和夢想；感到憂愁是這又再勾起你已經失去他的痛苦。把你再

次帶到悲哀的憂谷裏。再一次讓你感到被分離，孤獨和絕望。為此，為你自己和

你的家人設一個底線，分清優次，不再讓自己和家人再受傷害，是十分重要的。  
 

盡量預先準備好在這些特別的日子裏你將會做的事，讓你自己有足夠的力量去面

對和走過這個特別的時刻。  你可以嘗試﹕  

 做你自己認為你可以做得來的事情；亦可把一些交給其他人跟進 

 與他人分享你的感受。。。無論是喜樂和憂傷 

 你的家人和朋友都未必完全明白你的感受。。。最好的方法就是把你的需要，

想法，願望和感受清楚地說出來 ，讓他們了解你的感受 

 用特別的行動，表達你對逝世者的追思。。。。這可以是紀念性的捐獻，義務

工作，創作一份紀念小冊子，把值得紀念的照片框好或在一個晚餐裏祝酒紀念 

 參予宗教或靈修聚會，讓你的心靈得到撫慰 

 為逝世者安排一個紀念儀式，並每年舉行之 

 不要害怕對傳統的禮節稍作更改，有些事情你可以忠于自己的想法 

 領會到在你的至愛過世後，你將會面對的每一個節日或特別的時刻都可能與他

在世時不同，你可以自由選擇和從前一樣地渡過這些節日，你亦可選擇把它完

全改變 
 

許多經歷過至愛逝世的朋友都與我們分享過他們的經驗，當這些特別的日子來臨

時，他們實際上並不感到這麼難受。如果你有這方面的憂慮，你可以先作準備，

在那天來臨時，必定可幫到你自己。 
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反思 
 

悲傷是拉丁文 GRAVARE，意思是背負重擔或沉重。的確，在這個傷悲的階段，

我們真的好像背負了沉重的擔子，讓我們透不過氣來；直至一段時間之後，我們

才能有足夠的力氣，把這個重擔漸漸卸下。這是幾乎每個人都會經歷的過程。 
 

雖然，至愛逝世是極難接受而痛苦的歷程，你會發覺你在這個痛苦的經驗裏重建

你自己。回憶依舊，摯愛長存；漸漸你的傷悲開始淡化，你亦開始不再依靠他

人，自己站起來。你的生活縱有許多轉變，你仍然大步向前，在失去至愛的悲痛

中堅強地生活下去，找到讓你自己感到平安的堤岸。 
 

許多人在自己的嬰兒逝世後，徬惶無助，迷失方向；在這個哀慟的時刻，我們十

分明白你的感受，並希望幫助你面對和渡過這段非常時期。這本小冊子，讓你知

道﹕  

 

 不同的感受和反應都是正常的 

 你並不孤單 

 在這段非常時期，我們會盡力為你提供協助 

 
 

如有任何疑問，請與我們聯絡。 
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