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有關悲痛與節哀的常見問題 

您現在的處境異常窘困，可能遠超過您曾經歷的一切。因此，您

或許不知道自己要面對什麼，對自己正經歷之事充滿疑問。以下

是有關失去至親與節哀經歷的最常見問題。2 ? 

我發瘋了嗎？ 

面對與至親分離，悲痛是自然且人性的反應。有說這是愛的代 

價。然而，您會察覺有關反應的程度因人而異。正因大部份人一

生都從未經歷過如此噩耗，我們很自然不知道自己要面對什麼。

結果產生一種強烈感覺，認為自己的反應「有問題」。請放心，

有各種各樣的想法、感受和行為均屬面對不尋常處境的正常反應 

— 您並非發瘋了。 

2  有關本小冊子裡的用詞之定義，「喪親」指失去至親好友的狀況。 「悲痛」和「節哀」 

指您面對親友離世的行動、反應、調適及過程。悲痛和節哀二詞在本小冊子裡會交替使 

用。 



 

 

我會經歷不同階段的悲痛嗎？ 

與普遍想法正好相反，其實並沒有每個人都經歷的節哀「階 

段」。而現時行內的專家則認為，雖然人們節哀的過程也許有相

類之處，可是悲痛與節哀亦是一種最為個人的經歷。當中所牽涉

的因素眾多，包括節哀者的性格、與逝者的關係、以往其他喪親

經歷所帶來的影響、逝者去世的性質（如：突然離世，還是漸漸

走向人生盡頭）、失去至親對個人的多重意義與重要性，以及其

他各種影響。下文將探討一些有關個人因素。 



 

 



 

 

我該怎麼辦？ 

儘管悲劇的發生並非您能左右，然而在面對悲痛及節哀的過程 

中，您可是有許多選擇。這有別於人們普遍認為，喪親定必為我

們帶來沉重傷痛，而我們亦無法主宰事情如何發展下去的這個想

法。專家現在認為，在喪親後調適的過程中其實有無數選擇，而

意識到這看似微不足道的一點，可是對喪親者有莫大幫助，讓他

們更能感覺到回復正常生活的可能。 



 

 





 

我會忘記至親嗎？ 

儘管您再無法跟逝去的至親面對面相處，然而您們之間的關係與

感情仍會長存。因此，您或許漸漸發現您對逝者的愛還會延續下

去，或會有增無減，或會有些微改變，即使您努力活出他們不在

身邊的人生。一些喪親者形容，他們感覺至親仍在，或發現自己

跟逝者說話。這些經驗對經歷者來說，是欣慰還是縈繞則因人而

異。該關係或會以更內在的形式延續下去，好像以至親的價值為

指引，設想他們在某一情況下會怎樣做，或因為他們的影響而將

某些活動融入生活等。 
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悲痛會否有完結的一天？ 

即使人們在喪親後努力讓生活重回正軌，重新活得精彩，一生中

再次憶起至親，勾起強烈的情感，均屬正常的傷感反應。這並不

代表悲痛永不終結，而是那些感覺或回憶偶爾會重新浮現，當中

包括強烈的情感或傷感湧現。我們生活的新發展、重要日子 

（如：逝者的忌日、生日、假期等）或勾起我們對逝者的思念等

事情，都會再次翻起那些想法和情感。十分重要的一點是，您要

明白您並非在那些時候「功虧一簣」，那只是正常和意料之內的

反應而已。 



 

 





 

 

我如何理解這一切？ 

任何失去至親的傷痛，包括您所經歷的那種，都會令您對世間事

有所質疑。例如，悲劇發現前，您或許認為人生大概在自己掌握

之內且風平浪靜。然而遭逢噩耗後，以往的想法再說不通了。喪

親經歷對您的看法有所改變，是正常節哀過程的一部份，好讓您

能再次以平衡或合理的心態看待世間事。 

我會回到從前的我嗎？ 

喪親的經歷會永遠改變了您。至此您或許已多少理解，悲痛與節

哀並非一個有時間性的經歷，並非過了多少時間便能回到從前的

自己。雖然喪親者會重拾人生的意義與方向，可是我們現在明 

白，節哀過程會讓人們感到自己跟從前再不一樣。 
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節哀中常見的挑

戰 
雖然節哀並沒有特定的階段，但是普遍一致認為，節哀中有些挑

戰是許多喪親者都會遇到的。這一節我們會為您簡介這些常見的

識別因素。雖然是依次介紹，但每項可會不時浮現、跟別項一併

湧現或以任何先後次序出現，而且顯著程度因人而異。的確，這

三大挑戰會隨時以不同形式出現。當您閱讀下文有關節哀的內 

容，您會發現這些因素或挑戰亦會以過程、需要、選擇或工作等

字眼表達。不論字眼的變化，理解這些常見的挑戰，會讓您更深

入了解您當前的經歷以及對未來的展望。 
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挑戰：真真正正明白喪親一事已成定局 

您會以不同方式經歷這挑戰，其中涵蓋如實的承認和相信喪親一

事已成定局，乃至更高層次的理解，明白從今以後喪親對您人生

的意義和影響。面對這些挑戰時，會出現許多情感與心理上的劇

變和困惑，浮現各種各樣的想法和感受，猛然發現死亡離自己那

麼近。至親突然意外離世特別難耐，您要漸漸才能理解整個狀 

況。這個漸進的過程並沒有時間性，而您不希望面對是正常的。 

 



 

 

挑戰：處理自己的情緒 

對頗多喪親者而言，面對要與至親分離，感到沉重悲痛是正常 

的，其中包括所有人性的情感表現。雖然各人經歷的感受與抒發

的方式不一，但節哀專家一致建議喪親者嘗試接受，而非選擇逃

避或否認事實。這些情感上的悲痛不會持久，但會偶爾湧現，亦

會牽涉各種感受，如：傷感、悲痛、渴望、憤怒、內疚、焦慮、

恐懼、絕望、無助、困惑等等。也許亦會出現明顯的生理徵狀，

如：睡眠欠佳、精疲力竭、無法集中或食慾不振。 



 

 



   

雖然節哀過程通常感受難耐，然而值得一提的是，最近研究指出

在節哀過程中，有時感覺並不負面而是正面也是正常的。也許您

認為有正面的感受或經歷有點不正常，但必須明白那並非不尋常

或有問題。研究亦發現，在少數面對過各種死亡的人之中，他們

大部份都沒有怎樣經歷強烈的情感傷痛。該發現提醒我們，節哀

是十分個人的過程，影響的因素有異，各人面對的方式不一。 

挑戰：平衡「繼續生活」與永遠懷念 
「重新熟習」至親不在身邊的自己和世界，是調適過程的一部 
份。這無疑需要時間和功夫，一方面與逝者建立一種新的關係，

另一方面沒有他們在旁仍活出有意義的人生。 

1
4 
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突然創傷性喪親

會帶來什麼影 

響？ 
不論至親以何等形式離世，一般都會令我們面對上述的挑戰。雖

然您或經歷因酒藥後駕駛意外而喪親，但您的悲痛反應和一般調

適將會牽涉以上述及的因素。 

有時以「創傷」來描述這種突然喪親的經歷，皆因至親在可怕的

情況下離世，為您帶來強烈的衝擊。在完全沒有徵兆或心理準備

的情況下，至親突然離世會帶來難以抑制的悲傷，完全打亂您的

生活。震驚、困惑等常見的即時反應，以及橫禍帶來的整體衝 

擊，會進一步壓倒您面對與處理事情的能力。 

以下簡述如您所經歷的突然創傷性喪親之特點： 
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毫無徵兆。 

您無法預知創傷性喪親一事。您以往的世界跟您現在的世界再不

一樣，縱使這一點很難理解。因此，您或會感到極度震驚，甚至

徹底的驚呆。面對至親突然離世，一般會極度震驚，情緒縈繞，

而這正是身體嘗試保護您免受該沉重「傷害」的一下子打擊。 

沒有機會道別。 

由於事前毫無徵兆，您與至親便一下子陰陽相隔了。您因而會發

現自己不斷追憶近期與逝者的互動，而且很大機會該些最後接觸

的記憶使您懊惱不已。喪親者亦會有感「事情未了」，後悔該說

的還沒說，該做的還沒做，或是後悔說了不該說的，做了不該做

的事情。儘管有所懊悔，很重要的一點是，必須明白當面對如此

突然的死別，有這些反應完全正常，也是意料中事。 

悲痛感覺極為沉重。 

除了感到極度震驚、大為意外，在毫無徵兆下突然喪親，或會出

現各種強烈情感反應，如：困惑、焦慮、恐懼、憤怒、內疚和傷

感等。創傷性喪親或會使您情緒方面的經歷更為複雜。除了任何

形式的喪親所帶來的想法和感受外，還有機會出現有關壓力反應

症候群，其中包括變得極度焦慮、無助感更大、「倖存者的內疚

感」（即內疚自己倖存下來，而至親卻離開人世）、在腦海重溫

自己對悲劇發生一刻的想像情景等。這些壓力反應有否出現因人

而異，如有則反映了喪親一事對您的創傷程度。 
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世界再不安全，世事再無法預料。 

許多人都認為自己的人生與世界會以一個相對可預料和合情理的

形式運轉，沿途只需作出些微調節便行，直至飛來橫禍顛覆一 

切。我們亦會認為自己遠離危險，至少在我們現代慣常的日常生

活中處境安全。當至親突然離世，這些假定則完全粉碎。偶爾，

您或會感到極度困惑和焦慮，因為您再無法理解世事，而至親離

世或會讓您認為安全、可預料等想法不再適用。

 



 

 

您或會對死亡本身充滿疑問。 

由於您無法理解至親突然離世，您或會發現自己反覆斟酌死亡本

身，檢視飛來橫禍前的徵兆，嘗試找方法悟出個所以然。您或會

發現自己不斷在這事上繞圈。這也是面對突發悲劇的正常反應。

至親突然離世的可怕，加上其很可能嚴重扭曲的遺體，或會摻雜

於您的想法和設想裡，令您難以忘懷。如果當時您跟他們一同身

在肇事車輛裡，事發時的情景或會歷歷在目且在腦海裡不斷重複

浮現。 

事情本來可以避免的。 

當至親因他人酒藥後駕駛而死亡，須要負上責任的人呼之欲出。

考慮到這一事實，至親的死則可以理解為本來可以避免的。隨之

而來的或會是針對肇事司機的憤怒，以及對事情的不公平不公正

等強烈感覺。 



 

 



 

憤怒。 

憤怒是抗衡噩耗的正常方法。您不僅會對酒藥後駕駛的司機感到

憤怒，還會遷怒於別人、上帝甚至逝者。憤怒在節哀過程中很常

見，但亦須明白，以不傷害自己或他人的方法抒發有關情緒同樣

重要。 
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處理訴訟事宜。 

至親因他人酒藥後駕駛而死亡，大多會進行相關刑案訴訟程序。

您或會發現自己很集中且忙於處理有關訴訟事宜。有些人覺得這

個焦點對他們有幫助，以訴訟過程作為抒發憤怒及/或了解事故

經過的渠道。有些人則覺得訴訟過程儼如一大堵牆，阻礙他們開

始調適與釋懷，回復正常生活。訴訟或會加重壓力負擔，特別是

您必須重溫悲劇，以及承受訴訟程序或裁決所帶來的挫折。 
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