
应对悲伤
挚爱亲友离世后，感到悲伤、震惊、麻木、愤怒、内疚、焦虑或恐惧是正常现象。

以下是有助于您在这不确定的时期克服悲伤情绪的一些做法：

 •  保持联系。通过电话、短信、电子邮件或视频通话与家人、朋友或同事取得联系。 

 •  感受自己的情绪。在这段艰难的时期，允许自己体验所有情绪反应。

 •  好好照顾自己。保持生理卫生、均衡营养、适当运动和充足睡眠。

 •  寻求帮助。寻找关于应对悲伤和挚爱亲人离世的在线支持小组。

不要忘记，您并不孤单。尽可能寻找与他人联系的方式。

一同哀悼，互相支持
亲友一起哀悼、举行葬礼或追思会可以帮助人们应对，但新冠肺炎 (COVID-19) 却导致许多人不得不推迟举办这些仪

式。即使可以举办也需要遵循社交疏远原则。我们无法和过去一样，大家一同悲伤，彼此安慰，因此我们需要寻找其

它方式相互支持。

以下是一些实用建议：

 •  如果您在为已故亲友筹备葬礼或追思会，请询问是否可以安排视频直播，让您和其他人可以在家观看。如果您

不是筹划人，请询问是否可以观看或收听相关直播。如果家中的年幼小孩可能会对相关仪式感到害怕，请询问

筹划人是否能保存录播视频以便日后观看。

当失去挚爱的亲友时，悲痛情绪可能会让人不知所措。悲伤是对失去所爱而产生的正常、自然

的反应，任何人都可能出现这种情绪。不过，新冠肺炎 (COVID-19) 期间的悲痛情绪却更令人难

以承受。不少人都正处于挚爱亲友意外离世所带来的震惊当中，而且在应对这些情绪时，我们

往往无法亲自陪在彼此身旁给予支持。 
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 •  为家人和朋友安排虚拟追思会，分享故事、回忆和感受。

 •  在新冠肺炎 (COVID-19) 的社交限制放宽后，为离世亲友筹备追思会、纪念活动或其它仪式，以此纪念。例如，

您可以思考希望举办仪式的场地类型，列出受邀对象并撰写致辞稿。做好准备，以便在限制放宽后可立即实施。

 •  考虑在家中举办仪式或纪念离世亲友的方式。您可以尝试点一只蜡烛，在露台上种上鲜花或制作纪念相册。

这些建议做法并不能取代传统哀悼活动，但是在这个艰难的时期，寻找新的方法帮助人们克服悲伤情绪，能给人带来

些许安慰。  


