
面對傷慟

至親過世後，感覺悲傷、震驚、麻木、憤怒、內疚、焦慮或恐懼都是正常的反應。

以下幾件事能幫助您在這不確定的時刻走出傷慟：

 •  保持對外聯繫。透過電話、簡訊、電子郵件或視訊聯繫家人、朋友或同事。 

 •  感受自己的情緒。不要壓抑，讓自己體會這段期間出現的所有情緒反應。

 •  好好照顧自己。保持衛生習慣、充足的營養、運動和睡眠。

 •  尋求協助。尋找有關喪慟和失去至親的網路支持團體。

請記得，您並不孤單。盡可能找到更多對外聯繫的方式。

彼此支持走出傷慟

一起悲傷和舉行喪禮或追思活動，是傳統上幫助人們面對傷慟的方式。但因為 COVID-19，很多人都把這些習俗活動

延後。即使舉行了，也必須保持社交距離。我們無法用過去的方式一起分擔解憂。因此，必須找到其他可以支持彼此

的方式。

以下幾個建議可能會有幫助：

 •  如果您在規劃至親的後事，不妨詢問設定直播或視訊的方式，讓您和其他人待在家裡就能觀禮。如果您不是籌

辦的人，詢問有沒有可能直播觀禮，或收聽錄音或觀看影片。問他們是否能把檔案儲存起來，讓可能感到害怕

的小孩以後有機會看。

失去至親會讓人痛徹心扉。失去至親時感覺悲痛是自然的正常反應，任何人都一樣。不過， 

COVID-19 疫情期間面對傷慟更是困難。很多人都因為意外失去至親而感到震驚。而面對這些情

緒時，我們往往無法親自致意，彼此互相支持。 
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 •  安排虛擬告別式，讓家人和朋友一起分享故事、回憶和感受。

 •  規劃一場追思活動、典禮或其他儀式，在 COVID-19 的限制規定逐漸解除後舉行，紀念您的親人。例如，可以

尋找您想舉辦儀式的場地類型，然後列出您預計邀請的人名，寫下您想說的話。先準備好，等可以落實計劃時

就能採取行動。

 •  想一想可以在家裡舉行的儀式或紀念親人的方式。您可以試著點根蠟燭、在露台種花，或製作紀念相簿。

這些建議活動無法取代大家一起哀悼的傳統。但值此艱難時刻，找出新的方法幫助人們面動傷慟有所慰藉，所有付出

都是值得的。  


