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悲嘆と喪失： 悲嘆と喪失： 
予期悲嘆予期悲嘆

ほとんどの人は、人生のある時点で喪失を経験します。悲しみ
は誰にでも訪れるものですが、まったく同じように処理する人
は2人といません。喪失は、それが発生する前にわかることも
あります。末期的な病気で苦しむ友人や家族がいれば、私たち
は彼らが亡くなる前から悲嘆のプロセスを開始することになる
でしょう。ある意味で、死の予感を悲しんでいるのです。これ

を「予期悲嘆」といいます。 
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• 子どもが大学へ進学する前に、予期悲嘆を感じることがあります。また、卒業

や転職、退職を前にして、予期悲嘆を経験する人もいます。視力、聴力、運動

能力などの身体能力を失うことも、このような感情の引き金になることがあり

ます。しかし、上記のように、予期悲嘆の最も一般的な理由は、末期的な病気

により愛する人の死が間近に迫っていることです。 
• 大切な人の死が近いと、人を失うという経験だけでなく、家族の中での自分の

役割の変化など、来るべき変化に直面することになります。たとえば、年老い

た母親が亡くなった場合、年老いた父親の相手や世話をすることになるかもし

れません。経済的な変化は、プラスにしろマイナスにしろ、喪失後の人生にも

影響を及ぼします。死が迫っているとき、あなたは思い描いていた夢や可能性

の喪失についても悲しむかもしれません。 

悲しみは誰にでも訪れるものですが、まった
く同じように処理する人は2人といません。

予期悲嘆には、さまざまな身体的、感情的反応があります。これには、以下のよ

うなものがあります。

自分のためにできること自分のためにできること

あなた自身が来るべき喪失に備えるには、次の前向きな方法がおすすめです。

• • サポートを受け入れるサポートを受け入れる – 他の人もあなたと同じように予期悲嘆を経験していま

す。必要だと思ったら、遠慮なくサポートを求めてください。

• • つながるつながる – （介護者として、または訪問者として）大切な人と過ごす時間は、

その人との絆やつながりを深めるために使いましょう。

• • 支援のネットワークを形成する支援のネットワークを形成する – あなたの悲しみを理解し、人生の困難な時期

に直面しているあなたを支えてくれる人たちのネットワークを作りましょう。

• • カウンセリングを受けるカウンセリングを受ける – 人によっては、専門家の助けが、予期悲嘆に対処

し、愛する人を失った後の生活に適応するための最良の方法となる場合があり

ます。

悲嘆と喪失

• 引きこもり

• 集中力の欠如

• 喪失に対する罪悪感

• 食欲不振

• 落ち着きがない

• 孤独、孤独感

• 怒り

• うつ

• 故人が登場する夢

• 体重減少

• 不眠

• 全身の倦怠感

• 死への執着



他者を助けるためにできること他者を助けるためにできること 
あなたの周りの人々が来るべき喪失に備えるためには、次の前向きな方法がおす

すめです。

• • 正直に伝える正直に伝える – 家族や親しい人たちと、その状況について正直に話し合いまし

ょう。

• • 問題に対峙する問題に対峙する – 長年の問題、恨み、不平不満などを話し合う（場合によって

は解決する）ようにしましょう。

• • 過去だけでなく前にも目を向ける過去だけでなく前にも目を向ける – 悲しみには振り返りや回想がつきものです

が、あなたの周りの人々に前を向く時間をとってもらいましょう。悲しみは、

将来の成長や再生につながることもあります。

哀悼、喪失、予期悲嘆を一人で経験する必要はあり哀悼、喪失、予期悲嘆を一人で経験する必要はあり

ません。この困難な時期に精神的な慰めを求め、ません。この困難な時期に精神的な慰めを求め、

信仰のコミュニティに慰めと力を見出す人もいま信仰のコミュニティに慰めと力を見出す人もいま

す。多くの人にとっては、特定のタイプの喪失をす。多くの人にとっては、特定のタイプの喪失を

扱う支援グループに参加することが有効です。ま扱う支援グループに参加することが有効です。ま

た、いつものように、必要に応じて医師や資格をた、いつものように、必要に応じて医師や資格を

持ったセラピストや専門家に助けを求めてくださ持ったセラピストや専門家に助けを求めてくださ

い。予期悲嘆は現実のものですが、その移行を導い。予期悲嘆は現実のものですが、その移行を導

くためのサポートがあります。くためのサポートがあります。
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必要なときに必要なサポートを必要なときに必要なサポートを

緊急時サポートに関するその他のリソースや情報については、optumeap.com/
criticalsupportcenterをご覧ください。 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter
http://optumeap.com/criticalsupportcenter

