
悲伤和失去： 
预期悲伤

关键支持

几乎每个人在人生的某个时刻都会经历失去。悲伤是普遍存在的，但没有两个人会以
完全相同的方式处理悲伤。有时，我们在失去发生之前就能预见到悲伤。也许朋友或
家人正遭受绝症的折磨，在这种情况下，我们可能会在他们还活着的时候就开始悲
伤。在某种程度上，我们会对死亡的预期感到悲痛。这被称为预期悲伤。

预期悲伤

在孩子离开家去上大学之前，人们可能会感到预期悲伤。其他人可能会在换工作、完成学业或退休之前
经历预期悲伤。失去视觉、听觉或行动能力等身体能力也会引发这些情绪。但是，如上所述，预期悲伤
的最常见原因是亲人即将因绝症而去世。

当亲人即将去世时，您不仅会经历失去一个人的痛苦，还会面临即将发生的变化，例如您在家庭中角色
的转变。例如，如果您年迈的母亲去世，您可能会成为年迈父亲的陪伴和照顾者。财务变化，无论是积
极的还是消极的，都会在失去后影响您的生活。当死亡迫近时，您也许会为失去梦想和本可实现的一切
而感到悲伤。

悲伤是普遍存在的，但没有两个人会以完全相同 
的方式处理它

• 社交退缩 

• 缺乏专注

• 对失去感到愧疚

• 食欲不振

• 不安

• 孤独

• 愤怒

• 沮丧

• 梦到垂死之人

• 减肥

• 睡眠困难

• 全身疲劳

• 过度关注死亡

预期悲伤会导致多种生理和情绪反应。 
其中可能包括：
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如何帮助自己

以下建议可能是为即将到来的失去做好准备的积极方法：

• 接受帮助——其他人也正在经历和您一样的预期悲伤。当您感到需要帮助时，不要害怕向他们
寻求帮助。

•  联系——当您与所爱之人共度时光（作为照顾者或访客）时，请利用这段时间来加强与他们的联系。

• 建立支持网络——建立一个人际网络，让他人理解您的悲伤，并在您面临人生困难时为您提供支持。

• 获得咨询——对于某些人来说，专业的帮助是处理预期悲伤和适应亲人去世后生活的最佳方式。

如何帮助他人

以下建议可能是让您周围的人为即将到来的损失做好准备的积极方法：

•  诚实沟通——让家人和亲人坦诚地讨论情况。

•  面对问题——尝试处理（并尽可能解决）任何长期存在的问题、怨恨或争吵。

• 向前看，也向后看——悲伤会让您反思和回忆，但也要确保您周围的人向前看来。悲伤也可能涉及未
来的成长和更新。

哀悼、失落和预期悲痛不必独自经历。一些人在这个困难
时期寻求精神安慰，并在他们的信仰团体中找到了慰藉
和力量。

许多人从参加解决特定类型损失的支持小组中受益。与往
常一样，根据需要向您的医生或有执照的治疗师或专业人
士寻求帮助。预期悲伤是真实存在的，但有支持可以帮助您
度过转变期。

2



关键支持

在您需要时为您提供关键支持 
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支持
资源和信息。

本计划不得用于紧急情况或急症护理需求。紧急情况下，请拨打当地的紧急服务电话或前往最近的急救室。本计划不能替代医生或专业人士的医疗护理。本计划及其组成部分
可能无法在所有地区提供，并且可能存在保险责任豁免和限制条款。
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