
悲しみに向き合う
大切な人を亡くした後で、悲しみ、ショック、麻痺、怒り、罪悪感、不安、恐怖を感じるのは当然のことです。

このような先行きの見えない状況にあって、悲しみを乗り越えるのに役立つヒントを以下にご紹介します。

	 •	 �つながりを保つ。家族、友人、同僚たちと、電話、テキストメッセージ、Eメール、ビデオ電話などでつながりを保ちまし
ょう。 

	 •	 �自分の感情と向き合う。悲しみの時を通して、自分が感情的な反応を経験していることを認め、その経験に向き合�
います。

	 •	 �セルフケアを実践する。身の回りを清潔に保ち、栄養のある食事をし、運動をして、しっかり睡眠をとりましょう。

	 •	 �支援を求める。喪失や悲しみに対処するためのオンラインのサポートグループを探してみましょう。

自分が一人ではないことを忘れないでください。できる限り多くの方法でつながるようにしましょう。

互いに支え合って悲しみを乗り越える
共に集まって悲しみを共にし、葬儀や故人を偲ぶ会を開催する伝統的な習慣は、人々が悲しみを乗り越える助けとなって
きました。しかし、COVID-19禍により、多くの場合そうしたセレモニーも延期せざるを得なくなっています。開催される場
合でも、ソーシャルディスタンスのガイドラインに従って執り行わなければなりません。これまでと同じ方法で悲しみを共
にすることができなくなっている今、私たちは互いを支えるために、他の方法を探さなければなりません。

以下に、役に立つヒントをいくつかご紹介します。

	 •	 �亡くなった大切な人のためのセレモニーを計画するときには、皆が自宅からでも見ることができるよう、ストリー�
ミングかビデオの設定を依頼してみましょう。セレモニーを手配するのがあなた自身ではない場合には、そのセレ
モニーのストリーミングや視聴が可能かどうか尋ねてみましょう。怖がってしまうかもしれない小さな子どもを持つ
人のために、録画をアーカイブできるかどうか尋ねましょう。

身近な人を亡くしたときには、悲しみに打ちのめされるように感じることでしょう。悲しみは喪失に

対する自然でごく普通の反応であり、誰にでも生じるものです。しかし、COVID-19禍の中では悲嘆

に対処するのも、いつにも増して困難となっています。多くの人が、大切な人の予期せぬ死に直面

してショックを感じています。さらに、感情に向き合うにあたって、お互いを支え合うためにその場

に一緒にいることができない場合も多くなっています。 
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	 •	 �家族や友人がストーリーや思い出、感じていることを共有できるようなバーチャルセレモニーを手配しましょう。

	 •	 �COVID-19に関連した制限が緩和された後で開催できるよう、大切な人を追悼するための偲ぶ会やセレモニーなど
を企画しましょう。例えば、セレモニーを開きたい場所を探したり、招待したい人のリストを作ったり、セレモニーで
話したいことを考えたりと、実行に備えて準備しておくことができます。

	 •	 �大切な人の思い出のために、自宅でセレモニーや偲ぶ会をする方法を考えてみます。キャンドルに火をともす、�
パティオに花を植える、記念の写真帳を作る、なども一案です。

こうした提案は、皆が集まって喪に服す伝統に代わるものではありませんが、現在のように困難な時に、人々が悲しみを
乗り越え、心の安らぎを得るために役立つ新しい方法を見つけるのは価値あることです。  


