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“索菲娅被一场重病折磨了很久，最后还是去世

了， 就这样我失去了陪伴自己39年的妻子。 朋

友们给了我很多帮助， 我也尽量保持忙碌，不去

想这件事。 但在她去世后的那一整年里， 我还

是非常痛苦， 整个人像被撕裂了一样。 我的情

绪起伏不定，完全不受控制。 即使现在，差不多

三年过去了， 那种撕心裂肺的痛还是会突然来

袭，毫无预兆。”——科斯塔斯

你是否也曾痛失亲友？ 你是否跟科斯塔斯有同

样的感受？ 的确， 失去配偶、 亲戚、 朋友会让我

们痛不欲生， 生活中可能没有其他事比这更令

本期杂志中有些人名是化名。

人痛苦。 专家对此也表示认同， 《美国精神病学

杂志》（英语）说： “死亡对人来说无疑是最沉重、

最持久的打击。” 如果你正经历这样的痛苦与煎

熬， 可能会想： 这些情绪到底还会持续多久？

我真的能重新振作吗？ 我怎样才能得到安慰？

本期《警醒！》杂志会探讨以上问题。 接下来

的一篇文章会讨论， 痛失亲友的人可能会遇到

怎样的挑战， 之后的几篇文章会进一步介绍有

助于减轻痛苦的方法。

我们衷心地希望， 接下来的内容能为痛失

亲友的人提供实际的帮助，带给他们真正的安慰。

难以抚平的椎心之痛
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有些专家说， 亲友去世带来的悲伤情绪可划分

为几个特定的阶段。 但事实上， 每个人悲伤时

的反应都不一样。 有些人也许看上去没有太大

的反应， 但这并不意味着他们的痛苦比较轻，或

他们在刻意压抑自己的感受。 面对亲友去世，

承认并抒发自己的悲痛固然有助于抚平创伤，

但真的有一个表达悲伤的“正确方式”吗？ 其实，

一个人会有怎样的反应， 往往取决于他的文化

背景、 性格特征、 生活经历， 以及亲友去世的

方式。

可能会有的反应

很多人都不清楚， 亲友去世会给自己带来怎样

的挑战。 其实， 有一些情绪和难题是很常见的，

这包括：

内心崩溃 丧亲者可能会常常哭泣， 极度思念死

者， 情绪也可能会大起大落。 梦到死者， 可能

让人陷入悲伤； 触景生情也可能让人难以自拔。

不过， 亲友去世时， 人最初的反应往往是震惊或

不敢相信。 蒂娜的丈夫蒂莫意外去世， 蒂娜回

忆说： “一开始， 我脑子一片空白， 甚至都哭不

出来。 有时候我连气都喘不上来， 感觉自己快

要崩溃了。 我不敢相信这是真的。”

间歇性地感到焦虑、 愤怒、 内疚 一个叫伊万的

男子说： “儿子埃里克24岁时就去世了， 在那之

后我和妻子约兰达有时会感到很愤怒。 这真的

出乎我们的意料， 因为我们俩从来都不是容易

生气的人。 一想到自己本可以多为儿子做点什

么， 我们就很自责。” 另外一位男子亚历杭德罗

也有内疚的感觉。 他的妻子长期生病， 后来去

世了， 他说： “一开始我觉得自己肯定是个坏人，

上帝才会让我经历这么大的痛苦。 但这又让我

很内疚， 因为我好像是在责怪上帝。” 上篇文章

提到的科斯塔斯说： “我有时甚至会生妻子索菲

娅的气， 怪她为什么就这样撒手而去。 但其实

这并不是她的错，于是我又很自责。”

思绪混乱 丧亲者可能会产生一些奇怪的想法。

比如说，他们会觉得能听到死者的声音， 感受到

死者的存在， 甚至能看到去世的亲友。 丧亲者

也可能会变得健忘， 或很难集中注意力。 蒂娜

说： “有时我正和别人说话， 但却突然意识到自

己心不在焉， 满脑子想的都是蒂莫去世时发生

的事。 集中不了注意力，这让我很沮丧。”

不想与人来往 丧亲者和别人在一起时， 可能会

感到很不自在。 科斯塔斯说： “跟夫妻在一起，

我觉得自己很多余； 哪怕跟单身的人在一起， 我

也会觉得很别扭。” 伊万的妻子约兰达回忆说：

“有的人会抱怨生活上的一些难题， 但跟我们的

遭遇相比， 那些事根本算不了什么。 还有些人

会夸自己的孩子做得有多好。 我是为他们高兴，

但老实说， 那些话我实在听不下去。 我和丈夫

明白这些事都很正常，但我们还是觉得很烦， 没

兴趣继续这样的话题。”

健康问题 丧亲者的食欲、 体重和睡眠通常都会

受到影响。 回想父亲去世后的那一年， 艾伦说：

“当时我的睡眠真的有问题。 每天晚上我都会

在同样的时间醒过来， 一直想着爸爸去世前后

的事。”

可能遇到的挑战



妻子去世后， 亚历杭德罗的身体也出了问

题， 却一直找不到原因。 他说： “我检查过好几

次， 但医生都说我很健康。 我觉得可能是当时

承受的痛苦，让我有了一些不良反应。” 亚历杭

德罗的那些症状最终都消失了， 不过当时他选

择去看医生是非常明智的。 亲人去世给人带来

的冲击， 可能会让人的免疫功能下降， 也可能会

加重原有的病痛，甚至引发新的疾病。

难以处理日常事务 伊万说： “儿子埃里克死后，

我们不仅要通知亲戚朋友， 还要跟其他人联系，

比方说他的老板和房东。 我们要填写无数的法

律文件， 也要一一整理埃里克的东西。 做这些

事都需要集中精力， 但我们那时在身体上、 精神

上、感情上都已经筋疲力尽了。”

有些人过了一段时间之后才遇到真正的挑

战， 因为以前由去世的亲友处理的事情，现在都

得自己来做。 蒂娜就是这样， 她说： “我们家以

前都是蒂莫去银行， 也都是他处理跟钱有关的

事。 蒂莫去世我已经很难受了， 现在还要处理

这一大堆事， 我感觉压力更大了。 我总担心自

己能不能做好，会不会弄得一团糟。”

如上所述， 亲友去世给人在精神、 感情以及

身体上带来的挑战， 可能会让人觉得难以承受。

的确， 遭受这种打击会令人十分痛苦， 但提前知

道可能会有的反应， 就能帮助人应对挑战。 当

然， 并非每个丧亲者都会经历所有可能出现的

难题。 另外， 丧亲者如果知道自己的痛苦感受

是很正常的，也会得到安慰。

我能振作起来吗？

事实： 丧亲之痛会慢慢减弱， 不会一直那么强

烈。 这不是说，丧亲者的伤口会完全“愈合”，或

者他会忘记逝去的亲友； 而是说， 随着时间过

去， 当初的椎心之痛会一点一点地变弱。 当然，

在某些特殊的日子或突然想起死者的时候， 那

种痛苦的感觉还是会涌上心头。 不过， 大部分

人的情绪最终能恢复正常， 也能过好每天的生

活。 丧亲者如果有家人朋友的支持， 也采取合

理的方式应对，就能更好地渡过难关。

需要多长时间？ 对有些人来说， 最难熬的日子

可能只有几个月， 但大多数人要过一两年才能

慢慢好起来， 而另一些人则需要更长的时间。

亚历杭德罗回忆说： “差不多过了三年， 我才不

那么悲痛。”

要对自己有耐心。 慢慢来， 过好每一天，要

记得痛苦不会无休止地持续下去。 那么现在，

有没有一些具体的方法能缓解你的伤痛， 让你

不致陷于亲友去世的痛苦中呢？

少数丧亲者经历的悲痛程度更深， 持续时间更久， 学术

界称之为“复杂哀伤”或“延长性哀伤”。 这些丧亲者需要接受专

业的心理治疗。

亲友去世后，有痛苦的感觉

是很正常的
警醒！ 2018年 第3期



减轻哀伤

你现在就能

做的事

如果你搜索减轻哀伤的方法， 可能会发现答

案五花八门。 有些方法对你有帮助， 而有些

则没什么效果。 前面的文章提到， 每个人哀

伤时的反应都不一样。 因此，不能一概而论。

不过， 有些方法已证实对大多数人都行

之有效。 这些方法不仅得到专家的推荐， 也

与一本古老的智慧之书——圣经包含的原

则相吻合。

1 接受来自家人和朋友的扶持

 有些专家认为，这是缓解丧亲之痛最重要的方法。 但有时候，你可能就想

一个人待着，甚至觉得那些想帮助你的人很烦，这样的感觉也很正常。

 你不用觉得自己必须一直跟别人在一起，但也不要拒人于千里之外。

说不定有一天，你还是需要他们的帮助。 更好的做法是，温和地告诉他们

你当下需要什么、不需要什么。

 有时你想独处，有时你需要和别人在一起；要根据自己的情况，

找到两者之间的平衡。

圣经原则： “两个人比一个人好……要是一个跌倒了，

另一个可以扶起同伴。”——传道书4:9,10



 人在应付丧亲之痛的过程中，往往会承受很大的压力。 这期间要保持营养均衡，

多吃不同的蔬菜、水果，以及低脂肪、高蛋白的食物。

 多喝水和其他有益健康的饮品。

 如果你没什么食欲，不妨少量多餐。 你也可以咨询医生，看看是否需要服用

营养补充品。

 快走以及其他形式的运动，有助于消除负面情绪。 运动时，你可以好好想想

亲友去世这件事，或者利用这个时间让头脑休息一下，完全不去想它。

 《警醒！》杂志不会推荐任何疗法。

2 注意饮食， 安排时间运动

3 保证充足的睡眠

圣经原则： “从来没有人憎恶自己的身体，只会喂养爱护。”

——以弗所书5:29

 睡眠对人很重要。 亲友去世会让人

倍感疲累，因此在这段时期要格外

留意睡眠。

 不要摄入过多的酒精或咖啡因，

因为这会影响你的睡眠。

圣经原则： “只有一手的安歇，也胜过

双手的劳碌捕风。”——传道书4:6

警醒！ 2018年 第3期 7



4 要灵活变通

 要知道，每个人哀伤时的反应都不一样。 因此，为了应付丧亲之痛，

要找出最适合自己的方法。

 许多人觉得向人倾诉有助于减轻哀伤，但也有些人不喜欢表达自己的

感受。 虽然有人说倾诉是缓解丧亲之痛的关键，但其实专家们对此

并无定论。 如果你想跟人聊聊，但又有些担心，不妨找个亲密的朋友，

向他一点一点地敞开心扉。

 对一些人来说，哭泣是缓解哀伤的好方法；但有一些人即使没怎么哭，

也成功地应付了丧亲之痛。

圣经原则： “心中的苦楚，只有自己知道。”

——箴言14:10， 《和合本修订版》
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5 避免自毁的行为

6 合理安排时间

 亲友去世后，有些人为了缓解伤痛，

会用酒精、药物，甚至毒品来麻痹自己。

这种做法其实是在逃避，是一种自毁的

行为，所带来的安慰很短暂，而且有

极大的副作用。 用积极、健康的方式

减轻焦虑，才是明智之举。

圣经原则： “使自己洁净，除去各种玷污

身体和心灵的事物。”——哥林多后书7:1

 你可以时不时找点别的事来做，分散一下注意力，让自己不致于

一直沉溺在悲伤之中。

 结交新朋友，与老朋友来往，学习新技能，参与各种娱乐活动

都有助于缓解伤痛。

 随着时间过去，你的“伤口”会慢慢愈合。 你也许会发现，自己能越来越

经常地从悲伤中抽离出来，而每次内心平静的时间也越来越长。

圣经原则： “凡事都有特定的时间……有哭泣的时候，

有欢笑的时候；有哀号的时候，有跳舞的时候。”

——传道书3:1,4
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7 保持正常作息

8 不要太快做出重大决定

 要尽快恢复正常的生活作息。

 如果你生活有规律，工作、休息和其他

活动都安排得井井有条，你可能就会

觉得生活正慢慢回到正轨。

 要让生活充实起来，多做积极有益的

活动，这会有助于减轻伤痛。

圣经原则： “他不会注意到一生的年日是

怎么过去的，因为上帝使他满心欢喜。”

——传道书5:20

 很多人在亲友去世后匆匆做了重大决定，但后来都很后悔。

 如果情况允许，过一段时间再考虑搬家、换工作、处理

死者的物品等事情。

圣经原则： “勤奋的人计划周详，必定

成功；做事仓促鲁莽的人，都必贫穷。”

——箴言21:5
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9 把你所爱的人

珍藏在记忆里

10 休假

 很多过来人都发现，有些事能帮助他们

把挚爱的亲友珍藏在记忆里，而做这些

事能给他们带来安慰。

 你可以收集一些照片和物品，或者

做一本纪念册，记下你所珍视的美好

回忆。 你可能会发现，在这个过程中

你内心的伤口正慢慢愈合。

 如果你还没有做好心理准备，不妨先

把那些会唤起美好回忆的东西收起来，

过段时间后再一一细看。

圣经原则： “要想想以往的时日。”

——申命记32:7

 你可以为自己安排一次度假。

 如果你不能放长假，或许可以休息一两天，做点有意思的事情，

比如爬山、看电影或出去兜兜风。

 给生活换个节奏，哪怕只是一点点的变化，也会有助于你应付丧亲之痛。

圣经原则： “来，我们到一个偏僻的地方去

休息一下。”——马可福音6:31
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11 帮助别人

12 重新审视自己的生活

 要知道，每一次你帮助别人的时候

其实也是在帮助自己，这会让你

感觉越来越好。

 试着先帮助身边的亲戚朋友。 亲友

去世也让他们受到打击，你可以关心

他们，跟他们一起渡过难关。

 帮助别人、安慰别人能让你重拾喜乐，

找回生活的意义。

圣经原则： “施与比接受更快乐。”

——使徒行传20:35

 痛失亲友能让你看清生活中什么事才真正重要。

 利用这个机会，好好想想自己有没有善用时间和精力。

 如果有必要调整生活的重心，就要采取行动。

圣经原则： “探望丧家胜过参加宴会，因为

死亡是每个人的结局，活人应该记在心上。”

——传道书7:2



接受来自家人和朋友的扶持

按自己的需要，合理地安排与别人

共处的时间以及独处的时间。

注意饮食，安排时间运动

多喝水，吃健康的食物，

适度运动。

保证充足的睡眠

亲友去世会让人倍感疲累，

因此保证充足的睡眠

极为重要。

要灵活变通

每个人都不一样，要找出最适合

自己的方法来应对哀伤。

避免自毁的行为

不要用酒精、药物，甚至毒品

来麻痹自己，因为这并不能解决

问题，反而会制造更多麻烦。

合理安排时间

不要一直沉溺在悲伤之中，

要安排时间与人来往或参与

一些娱乐活动。

保持正常作息

良好的作息安排，能让你感觉生活

回到正轨。

不要太快做出重大决定

如果情况允许，至少等一年之后

再做重大决定，以免后悔。

把你所爱的人珍藏在记忆里

收集一些照片和物品，或者做一本

纪念册，这样做能帮助你把所爱的

人珍藏在记忆里。

休假

给生活换个节奏。 哪怕只是抽出一天或

半天的时间来放松身心，也会很有帮助。

帮助别人

帮助别人能让你找回生活的意义。

亲友去世会让身边的其他人也受到

打击，你可以主动为他们做一些事。

重新审视自己的生活

痛失亲友能让你看清生活中什么事

才真正重要。 如果有必要，就应该

调整生活的重心。

减轻哀伤 | 值得记住的要点
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坦率地说，没有任何方法能够完全消除亲友去世带来的痛苦。 不过很多人都体会到，

只要采取积极的行动，就能得到安慰。 当然，你还可以找到其他方法来缓解丧亲之痛，

但你不妨先试试本期杂志的建议，说不定就会惊讶地发现——你的确能够渡过难关，

重新振作起来！



关于丧亲之痛， 近年来人们做了不少研究。 从

前面的文章可以看出， 一些最有效的专业建议

往往与圣经中的原则相吻合。 这充分说明， 圣

经是一本永不过时的智慧之书。 然而圣经不仅

包含实用的建议， 其中还有一些内容是我们无

法从别处知道的， 而这些内容能为痛失亲友的

人带来莫大的安慰。

 圣经保证，我们去世的亲友并没有受折磨

圣经说， 死人“什么都不知道”， 他们的思想

“当天就消灭”。（传道书9:5； 诗篇146:4） 此

外， 圣经也很恰当地把死亡比作安睡。（约翰

福音11:11）

 圣经说上帝充满爱心，人信赖他就能得到安慰

圣经说： “耶和华的眼眷顾正义的人， 他的

耳听他们求救。”（诗篇34:15） 有些人认为，

祷告只是一种帮助人理清思路、 得到心理安

慰的方法。 但实际上， 我们可以通过祷告向

创造主倾吐心声， 跟他建立亲密的友谊，而上

帝一定会用他强大的力量扶持我们。

 圣经预告一个美好的未来

试想象， 有一天， 死去的亲友会再次活过来，

回到我们身边！ 圣经多次谈到这个激动人心

的日子。 那时， 地上的情况会怎样呢？ 圣经

说： “上帝要擦掉他们的每一滴眼泪， 不再有

死亡， 也不再有哀痛、 呼号、 痛苦。”（启示录

21: 3,4）

根据圣经，耶和华是上帝的名字。

许多人通过阅读圣经，学会信赖上帝耶和华。 他

们深信有一天必定能和死去的亲人重聚， 因此

现在就有力量应对丧亲之痛。 一位名叫安的女

士， 结婚65年后丈夫去世了。 她说： “圣经让我

确信，我们所爱的人死后并没有受折磨，上帝也

一定会复活所有留在他记忆中的人。 我伤心难

过的时候，都会想起圣经中的这些保证，这真的

帮助了我应付一生中最沉重的打击。”

前文提到的蒂娜说： “蒂莫死后， 我一直都

能感觉到上帝就在我身边。 我心情低落时， 能

很明显地体会到耶和华向我伸出援手。 圣经中

死人复活的希望对我来说很真实， 让我有力量

坚持下去，直到和蒂莫重聚的那一天。”

这些话道出了数百万人的心声， 他们也都

相信圣经真实可信。 即使你觉得圣经的内容不

切实际、 异想天开， 你还是可以考查一下相关

的证据， 看看圣经的建议和保证是否值得信赖。

说不定你会发现， 圣经的真理的确能最有效地

帮助人走出丧亲之痛！

走出丧亲之痛， 真的可能吗？

关于已故亲友的真正希望，
你想了解更多吗？

请上我们的网站 jw.org， 观看相关短片
点击“多媒体图书馆” > “影片”
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圣经保证有一天我们会迎接

复活过来的亲友

人死后的情况

是怎样的？

人去世后会去哪里？

圣经的答案很清楚，

能为人带来安慰和

希望。

请点击“多媒体图书馆” > “影片”

（影片类别： “圣经” > “圣经教我们的事”）

不能错过的好消息

今天到处都是负面

的消息，哪里才有

好消息呢？

请点击“圣经与生活” > “安宁与快乐”
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免费下载本期和

往期的杂志

线上圣经，目前有
超过150种语言

请浏览

www.jw.org
网站或扫一扫






 难以抚平的椎心之痛

亲友去世带来的打击到底有多大？

痛失亲友的人为什么需要安慰？

 可能遇到的挑战

面对亲友去世，人通常会有怎样的反应？

许多人对此有一些误解。 如果你正经历

丧亲之痛，请记住，很多反应都是正常的。

 减轻哀伤

——你现在就能做的事

有哪些具体的方法能帮助你减轻哀伤呢？

文章中的建议曾令很多人受益，也反映出

一本古书中永不过时的智慧。

 走出丧亲之痛，真的可能吗？

许多人在那段最黑暗的时期，都找到了真正的

安慰。 你也可以跟他们一样！

本期杂志

如何面对
丧亲之痛？

http://www.jw.org/finder?wtlocale=CHS&srcid=pdf
http://www.jw.org/finder?wtlocale=CHS&docid=1011209&srcid=pdf
http://www.jw.org/finder?wtlocale=CHS&docid=1011208&srcid=pdf
http://www.jw.org/finder?wtlocale=CHS&srcid=pdf

