
时间会治愈一切 

每个人感到悲伤的时间长短不尽相同。面对亲友离世，人们可能会产生情绪反应、感到悲伤，有的可能会持续

几个月、甚至几年。然而，在刚刚经历亲友离世时所产生的悲伤情绪最为强烈，然后随时间推移情绪会逐渐 

淡化。如果您感到悲伤，请对自己保持耐心。要知道情况会越来越好。

健康的习惯

当您因为亲友离世而感到悲伤时，照顾好自己的身心健康比以往任何时候都更为重要。

 •  生理健康：悲伤情绪会对身体造成伤害。当您的身体更健康时，您就能更好地应对情绪反应。一定要保持

良好的卫生习惯、充足的睡眠、健康的饮食并且积极锻炼身体。试着保持基本日常作息，兴趣爱好也不要

丢掉。切忌使用酒精或毒品来麻痹自己。 

 •  心理健康：感到悲伤时要照顾好自己的心理健康。慢慢去承认自己的感受。接受自己的感受并通过健康的

方式表达感受，例如与家人朋友交谈或写日记。人各有异，每个人悲伤的方式也各不相同。不要否定或批

评自己的应对方式。

悲伤情绪是对亲友离世的自然反应。人们在悲伤时会产生各种各样的情绪。 

这些情绪可能会让人出乎意料或难以言喻。如果您正经历悲伤，请心怀希望。

只要经过足够的时间、培养健康的习惯并且获得亲朋好友的支持，大多数人都能告别悲伤， 

重新振作起来。务必要了解应对悲伤的健康方法，因为这对您的心理健康至关重要。 
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此计划不应该用于紧急情况或紧急护理需要。如有紧急情况，美国境内请拨 911，美国境外则拨当地紧急服务电话，或请前往最近的意外事故部门或急诊室。此计划无法取
代医生或专业人员的护理。因为可能会有利益冲突，如果问题可能涉及对 Optum、其关联机构或来电者直接或间接透过其取得相关服务的任何实体（例如雇主或健保计划）
采取法律行动，便不会提供法律咨询。本计划和其所有内容（特别是指为 16 岁以下家人提供的服务）未必在所有地点均可提供，并且可能不经事前通知即变更。员工帮助
计划服务人员的经验和/或教育程度可能因合同要求或国家/地区监管要求而异。承保例外情况和限制可能适用。 
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亲朋好友的支持

寻求他人的支持，帮助您应对悲伤情绪和丧亲之痛。这是疗愈过程中至关重要的部分。说出自己的感受能使悲伤的

重担更容易承受。

 •  向亲朋好友倾诉：尽管悲伤会使人产生消极厌世的冲动，但与朋友和家人保持联系至关重要。与亲朋好友谈论

自己的悲伤情绪和丧亲之痛也许能让情绪得到宣泄，但就算只是花时间与朋友和家人相处也很有帮助。 

 •  从自己的社交群体获得安慰：向自己所属的各个社交群体倾诉，使他们能替您分担痛苦。保持自己与宗教团体、

街坊邻居、书友会或关系要好的同事之间的正常互动。 

 •  考虑加入支持小组：如果希望与能够深入理解并切身体会自己感受的人建立联系，请寻找支持小组，与正在经

历类似丧亲之痛的人倾诉分享。

 •  与治疗师或悲伤咨询师交谈：如果您的悲伤情绪难以承受，请向专门从事悲伤研究的治疗师或咨询师寻求专业

帮助。

务必要分辨悲伤与临床抑郁症之间的差别。悲伤通常涉及情绪高低起伏。负面情绪将和快乐和幸福的时刻夹杂 

在一起。相反，抑郁症的特征则是挥之不去的空虚和绝望。抑郁症的其它症状包括强烈的内疚感、自杀念头、感到

绝望或认为自己一无是处、言语和肢体动作变得迟钝、无法在家中/工作场所/学校正常表现，以及幻听幻视。如果您

出现临床抑郁症的症状，请立即与心理健康专家联系。


