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陪伴的力量———

允许他们悲伤 陪伴他们把悲伤释放出来
一般来说，人们面对死亡会经

历5个阶段：震惊、拒绝、愤怒、消
沉、接受。认识这些心理变化，无论
是遭遇丧亲还是陪伴丧亲者，都非
常有帮助。

失去亲人的人，会首先在震惊
中拒绝承认事实。记得汶川地震
时，我曾在电视上看过一则报道，
画面上是一位非常平静只埋头救
灾的女警察。记者说，这位叫蒋敏
的女警察，在惊悉母亲、女儿等10位
亲人不幸遇难的噩耗后，强忍失去
亲人的巨大悲痛，毅然坚守工作岗
位，日夜奋战在抗震救灾第一线。
因劳累过度，多次昏倒在抢险救援
现场。蒋敏平静的脸和记者动情的
声音深深刺痛了我，这不是坚强，
这是在巨大丧失后身体自动开启
的自我保护机制，她把自己和巨大
的丧失隔离了。她的昏迷，也是一
种自我保护，不让自己直面伤痛。
如果丧亲者刚刚失去亲人，不要试
图安慰，只要默默陪伴，给与他生
活上的照料就好。大地震发生15天
后，蒋敏回到北川祭奠亲人，泣不
成声。你面对的丧亲者，如果哭泣、
叫喊，甚至歇斯底里时，只要他没
有做出自残或攻击他人的行为，就
不要过分干涉劝阻他，让他把内心
的悲痛发泄出来，你只要陪伴着
他，给与他一个安全放松的场就
好。不要在这时对他说，“死者已
去，活着的人还要继续活下去”之

类的话，你只要让他明白，只要他
需要，你随时在这里就足够了。

接下来，他会意识到事情真的发
生了，亲人真的死了。当丧亲者逐渐
接受事实时，预示着悲伤即将结束。
哀悼的仪式是非常重要的，它能帮助
丧亲者在心理上完成和亲人的告别，
从而继续自己的生活。让丧亲者送死
者最后一程对处理哀伤是很重要的
一步。

接受，并不意味着忘记，而是与
失去的亲人建立起一种新的关系。女
儿和丈夫相继去世后，杨绛先生有过
一段隐居的日子。两年后，她以全家
的名义捐献了近百万稿费，在清华大
学成立了“好读书”奖励基金。至今，
已经捐出了近千万元的稿费。这个奖
励基金就是杨绛先生和丈夫以及女
儿建立的新关系，通过这个基金，她
和他们在一起。当丧亲者逐渐平静并
接受了亲人已去的事实时，可以和他
们一起回忆死者的点滴，整理和处置
死者的遗物。人，终将在丧失中前行。

悲伤不会严格遵循震惊、拒
绝、愤怒、消沉、接受这个步骤来
走，它是反反复复的。明白这个反
复，能帮助我们更好地陪伴丧亲
者。当他又陷入悲伤时，不要责备
他，不要说，“怎么又想这事了？”之
类的话。允许他悲伤，陪伴他把悲
伤释放出来。很多时候，不说话，静
静地陪他一会儿就是他最需要的，
也是最有效的安抚。

每个人都要面临和亲人的告
别，无论你愿不愿意，喜不喜欢。生
和死从来都是如影随形的，只是，
太多太多的人，不肯正视死亡，鸵
鸟一般地逃避着面对死亡。死亡的
禁忌，一直浸润在我们的文化中，
我们甚至不愿意提到死这个字，而
是用离开了、去了、仙逝了等词来
代替。这种观念，让死亡变得神秘
而面目狰狞。越是不敢直面它，越
是对它心怀恐惧，而恐惧让我们焦
虑。心理大师亚龙说，“种种否定死
亡的态度都付出了代价，那就是，
我们的内在生命被限制了，视线被
模糊了，理性被磨灭了。最终，我们
被自欺欺人所俘获。”读懂这段话，
我们将明白，直视亲人的死亡，接
受亲人的死亡，学习死亡的功课才
能让我们活得精彩而无憾。

华东师大心理咨询中心资深心
理咨询师张亚说，接受亲人过世的事
实是一个很重要的关键，如果总也无
法接受亲人已过世的事实，最好接受
专业辅导，这是对自己的善待，也是
失去的亲人希望你做的事情。

哀伤的情绪冲击需要一段时
间调适，允许自己在适当的时候感
受、发泄情绪，比如在傍晚回到家
时拿出半小时来哀伤，但要避免酗
酒、自虐、攻击别人等不恰当的发

泄形式。
寻找最适合自己的哀伤方式，不

要去评判或是将自己的哀伤与别人
的做比较。听哀伤的歌、看悲情电影、
给失去的亲人写信、行走等都是抒发
哀伤的好方法。

不孤立自己，多与亲戚、朋友、邻
居、同事等保持联系。谈论自己的感
受，试着去接受别人的关心与支持，
也可以记录下自己的哀伤，通过文字
倾诉出来。

维持日常生活的规律，保持饮
食、睡眠正常，多做运动能增进体质，
并帮助你从忧郁中复原。

寻找为相同失落经历的人所办
的支持团体，网上就可以找到。

伸手助人，在助人中，我们的生
活会变得有意义。

接受哀伤辅导。如果因丧失导致
的哀伤程度非常严重，持续时间超过
4—6周，影响到日常生活功能，或有
多种情绪存在时，需要接受精神医疗
专业人员的哀伤辅导，以免妨碍人生
的发展。

有人说，我们的一生都是在不
断地丧失中。是的，正是死亡的冲
击，让我们去观察自己的人生，明
白什么是最重要的。以这样一句话
共勉，“我们全部的人生，就是在学
习如何死而无憾。”

专家如是说———

人类的悲苦，常常伴随着各种丧失，死亡、疾病、失业、失恋、破产等等。在所有的丧失中，亲人的死亡是最重要也是是最令人痛苦和恐惧的
丧失，因为联结感尤其是和亲人的联结感是让我们感到存在的重要依托，是觉得活着有意义的重要因素。因此，安抚和和呵护好丧亲者的心灵，
显得尤为重要。汶川大地震后，心理工作者火速奔赴灾区第一线；韩亚航空失事后，心理专家及时到位，对幸存者及遇遇难者家属提供团体或一
对一的心理辅导。

当我们面对一个失去至亲的人时，面对他的哀伤、眼泪、无助和绝望时，我们该如何安抚他？如何帮助他尽快从哀伤中中走出，重新拥抱生
活？我们又该以怎样的态度面对自己亲人的死亡甚至是自己的死亡？我想，这些是需要每个人都给予关注和思索的问题题。

学习死亡的功课———

在丧失中前行

事件一：

2013年6月26日下午，南昌市红
谷滩新区生米镇文青村，留守儿童
三兄妹在村口池塘旁边玩耍时全部
溺水身亡。照片上，三个小尸体并排
放着，孩子的奶奶嚎啕大哭，她巨大
的悲苦深深刺痛着每个人的心……
不知老人如何熬过这撕心裂肺的
痛，更不知孩子的父母得知噩耗后
会怎样。

事件二：

2013年7月7日韩亚航空客机失
事，3名中国女高中生不幸遇难。在
痛惜这如花生命的凋零时，善良的
人们不敢想象，孩子们的父母亲人
该如何承受这巨大的悲伤？他们接
下来的日子该如何度过？

事件三：

2013年7月22日，甘肃定西发生
6 . 6级地震，截至24日，已造成95人
死亡。

……

近期死亡事件回放———
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□知尘

(国家二级心理咨询师)

三兄妹的溺水身亡、韩亚空难
对死者的亲属来说，都属于严重的
创伤性事件。对于创伤性事件，心理
专家李子勋、赵丞智如是说：

发生事件一两天之内，这个阶
段主要是给他安全感，心理学有一
个词叫做稳定化，就是我们要让这
个人感觉到他是安全的，感觉到他
是被关怀、被大家注意的，生活中
有人照料、陪伴他，因为这个时候
他没有方向感，容易自伤甚至自
杀，这个时候一定要有人陪伴。几

天以后，可能马上出现惊恐的反
应，这个时候亲友给他一些关怀，
尤其是要帮助他不要完全脱离现
实，让他感觉到有控制感，另外要
拍打他的身体，让他有躯立感，因
为人经过创伤性事件以后，肢体麻
木，所以要通过拥抱或者拍打他的
身体来唤醒他。一两周以后，在适
当用药物缓解焦虑之后，要坚定地
鼓励他回到社会，不让他脱离社
会。最后一两个月，主要进行心理
干预，当然，心理干预越早越好。

两个见证———

爸妈的离去

让我懂得珍惜
□阿英 女 33岁 护士

妈妈离开我整整10年了，我承认，我还
没有完全从悲伤中走出。4年前，父亲病
逝，等于在我脆弱的心口上再添了血淋淋
的一刀。妈妈是癌症去世的，从查出病到
离开，不过短短数月。她最后的日子过得
很痛苦，身体的疼痛到使用吗啡都丝毫
不起作用，每一秒钟都是折磨，也就是
在妈妈的痛苦里，我开始理解安乐死的
慈悲了。在妈妈清醒的时候，我把她的
病情告诉了她，我希望她能明明白白地
走。我把爸爸的手和她的手握在一起，
告诉她我一定会好好照顾爸爸，她因疼
痛而扭曲的苍白的脸上，露出释然的微
笑。妈妈走后我很长一段时间无法接受，
她才50岁，她还没有享过女儿回报的孝心，
她还没有看到我穿婚纱，做母亲，她该带
着多少遗憾啊。她一直说，想去云南和西
藏看一看，但终未成行。

感激爸爸，他带给我无限的温暖，
在最难过的日子里，他忍着悲痛安抚
我、陪伴我，其实他自己也非常痛苦。这
份痛苦，他始终没有机会完全释放，他
怕他的伤痛让我更伤心。虽然我劝他再
婚，但他总是摇头。4年前，父亲突发脑溢
血，猝然离开了我。我嚎啕大哭，无尽的
悲哀让我几乎失去活下去的勇气，是丈
夫和年幼的女儿将我的哀伤慢慢抚平。
望着他们，想到离去的爸妈，我明白了
生命无常。亲人的生命、自己的生命都
可能随时失去，唯有在拥有时好好珍惜
才是对生命的负责。

现在的我，每年定期体检。生活简
单规律，饮食尽量营养均衡，坚持每天
散步，利用周末近郊游，利用公休假、小
长假等远足。去年，我和爱人一起去了
梅里雪山，今年，我们准备去拉萨。我不
想重复妈妈的人生，不想带着太多的遗
憾告别人世。爸妈的离去，让我懂得了
应该如何去活。那就是善待身边的每一
个人，善待自己，当有心愿时，努力去达
成，不要等。

学习死亡

就是学习好好活着
□肖然 男 45岁 初中教师

我第一次面对深刻的丧失是7岁那
年，我心爱的小狗欢欢病死了。现在话及
此事，心里仍是隐隐作痛。我是一个内向
的孩子，欢欢是我童年最好的伙伴。从我
出生起，它就陪伴着我，我和它之间有着
极深的感情。欢欢病死时是12岁，对于一
只狗来说，算是寿终正寝，但是，当年7岁
的我无法接受朝夕相处的欢欢突然不见
了，对死亡的恐惧就是从那一刻埋在心
中的。记得我哭得死去活来，问妈妈，你
会死吗？问爸爸，你会死吗？虽然他们拼
命地安抚我，承诺永远都不会离开我，但
是，死亡还是接二连三地出现在我的生
命中。爷爷、姥姥、村里的老人，一个接一
个离开了我……20岁，念大学后，我突然
迷上了哲学，阅读了许多关于生命和死
亡的书籍。我逐渐明白，当我们来到这个
世上时，其实就已经牵手了死亡。没有死
就没有生，生和死是一对双生兄弟。我们
习惯了阳光下的生，无意或有意忘记了
阴暗中的死。但是，死并不会因为我们的
忘记而消失，它一直在那里，不离不弃。

大四的一天，我看到尼采的这句话，
“成为你自己，充实你自己，实现你的潜
能，充分地、完全地活着，只有这样才能
死而无憾。”我就是在那时定下了自己的
人生目标，我要成为一名教师，我要把自
己对生命对死亡的认识教给我的学生
们，让他们有勇气直面死亡。只有以正确
的态度面对死亡，才能生活得无憾无悔。
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