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如何面对创伤性丧失
和预期性丧失

生死别离：冲突在理性与感性

之间

大概所有心智正常且成熟的人都知道一
个不争的事实，亲人之间的生死离别是人世
间的自然常态，这才有了“人有悲欢离合，月
有阴晴圆缺，此事古难全”诗意般的对生离死
别的接纳和认知。但人又是一个充满感情反
应的个体，残酷的丧失会让自己感到哀伤、孤
独、被抛弃、愤怒、内疚、身体欠安、现实功能
受损，这一切让人如此难过，因此人们又生出
了“但愿人长久，千里共婵娟”的美好遐想。以
上所说的两种反应只产生于心智成熟、理性
和情感平衡能力强的人身上，而且对自然顺
序分离、预期性分离比较适用，如：黑发人送
高龄的白发人、亲人已患绝症良久。而对其他
相当部分的人来说，情感反应就没这么乐观
了，平时没灾没祸的时候理性认知是一回事，
面对灾难的时候控制不住过激情感反应是另
一回事。

创伤性丧失：不能承受之痛

昆明火车站广场恐怖暴力事件由于事发
突然，亲人在没有任何心理准备的情况下突
然诀别，好多原有关系中发生的事情尚未来
得及处理就中断了，如：现实层面的老人赡
养、孩子抚养、生计、还债；心理层面的对逝者
的依恋、愤怒、愧疚、怨恨；精神层面的与逝者
共同的生活希望等。这些对生者的打击是十
分巨大的，这一事件代表了所有突然丧失给
人带来的强烈反应，在心理学上称之为创伤
性丧失。这种剧烈的创伤对人最突出的心理
影响，是使人震惊和否认，好多人不愿接受事
实的存在，家人只顾及自己的感受和现实冲
击，而忽略了其他家庭成员的感受。在此阶段
最容易受伤的是孩子、老人，孩子或被成人认
为还不懂事而被忽略，实际上孩子对因亲人
离世而带来的情感上的丧失(如再没有爸爸、
妈妈爱我、关心我了)和家庭结构发生变化带
来的生活变化(回家只有爸爸，没有妈妈)的反
应是剧烈的，如得不到及时处理，会较大地影
响到其未来的生活。对老人的影响主要体现
在绝望和孤独，大家都知道，人往往把希望寄
托在下一代，不管自己的孩子有多大年纪，总
会是父母的希望，孩子离世，白发人送黑发
人，实属人间悲剧，老年人往往因表面反应不
太强烈而被误认为他们经历了一世风雨看开
了而被忽略，实际上如果我们曾经经历过绝
望的体验就能理解他们的困苦。老伴突然离
世，由此带来的孤独感无论从感情上还是生
活本身，同样会对老年人带来巨大的冲击。

预期性丧失：徘徊在希望与

绝望之间

至于马航失联事件，如果大家近期有所
关注的话，一定能够深深地体会到乘客家属
焦灼与等待、期盼与绝望的复杂感受，同时也
能感受到我国政府竭力搜救给家属带来的丝
丝安慰。在时光流逝中，乘客家属的震惊反应
在一次次的新闻发布会、搜索区域不断的调
整中慢慢平复，开始面对诀别的事实，这在心

理学上称之为预期性丧失。预期性丧失不会
像创伤性丧失那样给人以突如其来的打击，
而是给人一定的适应时间，可让亲人拥有一
定的时间去做好迎接打击的准备。但过久的
准备会耗尽人们的感情，当事实发生的时候
已经反应不过来了，由此给生者未来生活带
来内疚、愤怒、绝望的复杂感受，好多绝症患
者给亲人带来的就是这种感受。

走出哀伤

在借助昆明火车站广场事件和马航失联
事件了解了人的两种丧失状况后，我们看一
下如何在悲剧发生后，能够在一般状况下尽
可能地缩短离散给生者带来的创伤时间，尽
快步入新的生活轨道。

首先了解哀伤的过程：这一般分为震惊
和否认、面对和崩溃、接纳和重整。

当人们对突发丧失感到震惊和否认时，
一定不要回避对逝者遗物、生活环境的面对，
要让生者真实体认到斯人已逝。若不面对，只
是说道说道，或是说一些诸如死者不能复生、
节哀顺变之类的话是没有什么意义的。这需
要一定的勇气，因为当生者面对的时候会激
发出强烈的情绪和情感反应，让人难以承受，

依恋和感情越深，反应越强烈。
当生者能够面对斯人已逝的现实，情绪

和情感会得到巨大的释放，这些情感其实是
五味杂陈的，有爱、有恨。在我们的文化背景
下，爱和哀伤比较容易被接受，愤怒和怨恨会
被排斥。表达爱恨的情感恰恰体现出我们对
逝者真挚的感情。只表达哀伤的单向情感，有
可能会延长生者的哀伤期，甚至进入病态不
得解脱。特别是面对像昆明火车站广场事件
这种创伤性丧失时，因生者和死者的一些过
往爱恨情仇没来得及回忆、感受和处理，就更
需要全面的表达；而对于马航事件这种预期
性的丧失，人们在等待的过程中好多过往情
仇，已被有意无意地化解，所以反应强度要轻
一些。对于前两者反应无论过激还是枯竭都
是崩溃表现，短暂的崩溃并无大碍，若持续时
间长，就要及时向专业人员求助。

当情绪得到较为彻底的释放，生者会完
整地接受生死两茫茫的现实，把主要精力放
到对现实生活的关注上来，斯人已逝，永驻心
底，但不在我的现实生活里。

对孩童和老人，基于他们的心理及反应
特点，逝者周边的成年人要注意做到：给孩子
更多的陪伴时间，最好在居丧期，在孩子需要
的时候，成年亲人能随时出现，并能在节假

日、忌日更多地观察孩子的情感和行为反应，
若有问题及时询问处理。与老年人多聊聊天，
一起回忆过去与逝者的时光，更重要的是帮
助老年人解决实际的生活问题，解除其对未
来的担忧。

以上我们讨论了对于离散当下人的心理
反应过程和一般性应对办法，这些做法通常
能够处理化解大部分的哀伤感受，和未完成
的情感链接，剩下的部分将会在生者漫长的
生活过程中通过祭奠、谈心和追悼来完成。

清明节：寓怀念于哀悼中

清明节的设立就是为生者提供一个
结构性的时间和空间，让人们以此通过各
种仪式寄托对逝者的哀思，这种貌似生者
对逝者的单项交流，实际上既起到生者追
悼逝者的作用，同时也起到逝者安抚生者
的作用。当经历了时间长短不一的初期哀
悼之后，生者会完全释放掉对逝者的哀伤
情绪，取而代之的是对逝者正向的爱和信
任的表达。生者会把自己的生活内容与逝
者交流，向逝者展现自己的幸福生活，依
此在不同世界达成了人们美好的愿望：但
愿人长久，千里共婵娟。

文/王维勋(山东省中医药研究院主任医师、山东省心理卫生协会理事、

“青未了·心理工作室”专家顾问团成员)

用智慧，抵达幸福

——— "老婆的智慧"专栏致读者

春天是个可爱的季节，她的可爱，
在于孕育着无数可能。在这个春天打
开微博微信，有人在为MH370祈祷往
生，有人吃着茶叶蛋斥骂台独艺人，有
人秀恩爱，也有人倾吐烦恼。人们一如
既往地表达着对世界的不安、对未来
的焦虑，当然也有对幸福的期待。可
是，就这样日复一日沉浸在感受、情绪
与所谓“能量”的交集中，幸福就会来
临吗？我们是不是还得做些准备，比如
更具逻辑、更有趣味的生活，更平和的
心，更清晰的头脑？

蒋硕自称“半自由人”，有心理咨询
师和婚姻咨询师资质，做一些个案，也
有一些课程和书。《老婆的智慧》是她推
出的女性沙龙课程，在北京山东讲过
几十场，受到很多女性朋友欢迎。“老
婆”这个称呼，有人觉得又土又俗，但蒋
硕却不这么看——— 白头偕“老”，“婆”娑
世界，多好的词！而“智慧”，也未必高深
玄妙，无非是更理性的思维方式，更宽
容、从容的心态。所以，青未了心理版特
辟出一角，分享一些大家共同关注的
话题与观点，以婚姻家庭心理学与生
动实况的融合，协助读者尤其是女性
朋友们梳理认知、构建逻辑、解脱困扰、
自我成长。无论你是不是“老婆”身份，
你都拥有幸福的无限可能，愿我们在
智慧的探索中，共同抵达。

情人节的第二天，来访者A打来电
话大吐苦水：

“昨天可真是最累的一天！你猜怎么
着？头一天我就拉着我老公去南部山区，
我姑姑出国了，我们住她在那里的别墅。
我把车钥匙、手机全给他拿走，WIFI也
关了，电话QQ微信微博全断，看他怎么
过情人节！”

“你是说，看他怎么‘跟别人过情人
节’？”

“对！”
“那你们过了吗？”
“过什么啊？一个楼上一个楼下，谁

也不说话。煮了两顿汤圆吃，七点多就睡
觉了。”

“怎么睡的？“
“一个楼上一个楼下呗。”
我很想笑，又觉得似乎有违职业操

守，硬硬忍住。关于“情人”与“情人节”的
尴尬关系，沈宏非沈爷等早著有妙文，A

真该找来看看，省得浪费时间严防死守。
当然，情人节的问题不是一天的问

题，A结婚两年多，始终怀疑老公“有情
况”，明察暗访都无结果，仍不放心，深感
苦恼而来咨询。她说：“我老公可是高富
帅，外面肯定诱惑很多。”

嗯，诱惑多不多姑且不论，这样“严
防死守”真的有用吗？

“那什么有用？”A问。
“吸引。”

这是最起码的“老婆的智慧”吧？女
人们既要保住“老婆”地位，还想要历久
不衰的爱。而想实现这些，光靠防范可没
用，担忧与烦恼更没用。就像一座建筑，
只有自身坚固，才能抵御风雨雷电乃至
地震侵袭。这种坚固需要夫妻两人携手
维系，而两人之间，最重要的就是吸引。
它是缔结两性关系的初始动力，也是维
护关系的黏合剂，婚姻契约、道德约束和
法律限制，都是之后的事。

保持吸引，不仅是为了夫妻关系，也
是为了女人自我改善、获得更多自信。只
有觉得自己吸引力不够的时候，女人才
会忧虑烦扰，外部侵扰才会乘虚而入。

“怎么吸引？”A问。
我试着给她几点建议，也给女人们：
(1)选择价值观一致、目标一致、品

位相当的人当老公，只有这样的人之间
才可能存在吸引。

(2)和老公做一个共同的梦，用“一
起规划”强化吸引与凝聚力。

(3)贤惠能干大方得体，是优秀老婆
的“理性吸引”；而甜蜜的性，则是最强的

“本性吸引”。
(4)做一个“有趣”、“好玩”、“放得

开”的女人。两人“玩到一起”，就不容易
拆开了。就算你玩不了维秘秀、家庭土耳
其浴或cosplay，至少和老公一起钓鱼打
牌吧。干吗把那些风情万种的事儿，留着
让“别人”去做呢？

(5)制造点“吊桥效应”(这是一个在
美国进行的心理试验，实验者让很多男
性走过一座位于高处、看上去非常不安
全的吊桥之后，再与某位女性见面，结果
有七成男性表示见到的那位女性非常有
魅力。其原因是大部分男性把过吊桥时
因紧张所致的口渴、心跳加速等生理兴
奋误认为性冲动)，把自己放在刺激的场
景中，你也会看起来很刺激。

(6)寻找一个共同的“假想敌”(是“假
想”而非真的在现实中树敌)，经常谈论
并声讨之，同仇敌忾有利于紧密关系。

( 7 )经常看着你的老公，不用说什
么。

(8)经常说“听你的”(实际听不听是
你的事儿)。

(9)使用一些只有你们才懂的小暗
号。

(10)制造点秘密并保守它。有秘密才
是真正同盟。

(11)如果你有孩子，不要一心当“辣
妈”。老公才是展示魅力的第一对象，面
对他，继续做“辣妹”吧！

(12)不要觉得“吸引”这事很委屈，你
取悦的，首先是自己。

A要是早点知道，或许可以在情人
节装扮成兔女郎或篮球宝贝，在别墅与
老公开个私密派对，那可比“一个楼上一
个楼下”有趣多了，不是吗？不过还好，对
更多女人来说，也许还不晚。

重要的是吸引“老婆的智慧”

系列(1)
┬蒋硕（心理咨询师、婚姻咨询师、“青未了·心理工作室”专家顾问团成员）

近一段时期来，总有一些突

发的灾难性事件冲击影响着我

们的生活，例如昆明火车站广场

暴力砍杀事件、马航失联事件以

及重大车祸矿难事件，让人心情

久久不能平静，亲历灾难的亲朋

好友更是痛苦不堪。作为一个心

理学研究者，我希望能从心理学

的角度借助这些事情与各位读

者一起探究一下亲人离散给人

带来的各种影响。

若能或多或少地帮助到仍

身处哀伤中的生者，为其带来一

些安慰与希望；若能让大家更多

地了解一下生死之间对人的关

系的影响，更好地应对生活，也

就不负本文的期盼了。
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