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新 心 态

直面丧亲之痛，他们为亲属疗愈哀伤
过去的一周，由于一场空前的空难，如何对遇难者家属进行心理援助，成了不少人关心的话题。一位支援空难事故搜救前线的心理专家说的话，

在互联网刷屏：“如果不曾忘记，那就永远在一起。”
在心理学中，与逝者的重建连接是使丧亲者恢复生活最好的办法，清明节的各种仪式，正是帮助生者重新与逝者对话，获得心理抚慰，从而重生。
清明节前夕，今日女报 / 凤网记者找到一些一线社工和心理工作者，在这个特殊的时节，听他们讲述那些年疗愈过的哀伤。在这些疗愈的故事中，

我们或许可以更加懂得如何珍视当下，勇敢前行。

整理：今日女报 / 凤网记者 张秋盈

三角梅重新发芽的
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又是一年春草绿，梨花风起正清明。然而，今年的清明节尤为特殊，我们仍处在新冠肺炎疫情防控阻击战的关键时期，又刚经历东航
MU5735 航班上132个鲜活生命戛然而止的惨痛事故，如何更好地给逝者以尊严、给生者以慰藉，成为讨论最多的话题。在清明节前夕，今
日女报 /凤网推出疫下“新”清明特别报道，为您讲述那些向死而生的新心态、积蓄力量的新思念，以及“云游”潇湘的新方式。

我们希望，每个人都能珍惜当下，疗愈自己，也疗愈世界。
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刘希是长沙某社区的社

工，在一些公益活动上，刘希

常常会见到彭阿姨，算熟人。

刘希听到消息：彭阿姨的儿子

去世了。

刘希也了解彭阿姨的一些

情况：退休教师，早年离异，

和 30 多岁有智力障碍的儿子

相依为命。

丧事办完后的第三天，她

和同事上门探望。

敲了很久，门才打开，彭

阿姨满脸是汗，气色很不好。

一进门，刘希就发现房间里很

闷，大热天，窗户居然是关着

的。聊了几句，彭阿姨也不想

多说。

“晚年丧子，从此要一个

人生活。这个现实，一下子确

实很难接受。”刘希能理解。

起先，刘希寄望彭阿姨能

自己解开心结。接下来又上门

探视了两次，她发现，情况似

乎朝着相反的方向发展。和

同事商量后，刘希决定对彭

阿姨进行“哀伤辅导”。

彭阿姨收集了儿子从小到

大的很多照片。刘希让她买了

个相册，把照片认真整理归

纳。这是“哀伤辅导”的一个

重要环节——让辅导对象正

视现实。

望着一张张老照片，彭阿

姨难免回忆起点滴往事：小

时候，儿子从床上摔下来；她

每次买菜回家，儿子都站在

楼下等……刘希让彭阿姨买了

个笔记本，把这些细节都记

录下来。

“写回忆录，一方面是宣

泄情绪，就像在亲人的葬礼

上放声痛哭。积压的情绪排

遣出来，就好多了。”刘希解释，

“另一方面，也是让她把没对

儿子说的话说完，完成正式

告别。”

交流过程中，刘希发现，

彭阿姨的哀伤中还藏着自责。

原来，彭阿姨儿子过世前，

老说眼睛痛，她也没太在意。

后来，彭阿姨一直怀疑，是自

己没及时带儿子看医生，才导

致悲剧发生。

为了化解彭阿姨的自责，

刘希特意去了趟医院。彭阿

姨儿子生前比较胖，打鼾严

重。医生分析，死亡原因可

能是睡梦中呼吸骤停，跟眼

睛没关系。

刘希向彭阿姨反馈了这些

情况。那一刻她发现，对方

脸上某个凝重的东西，突然

化开了。当年9月，社区组织“最

美阳台”活动，彭阿姨知道后，

特地赶去领了一株三角梅。这

个信息，让刘希很高兴，“愿

意回归社交网络，说明她已经

逐渐走出了哀伤期”。

刘希再一次上门探视时，

彭阿姨刚出远门回来。阳台上

的三角梅，花朵已经枯了，枝

丫上，又长出了新芽。 

小女孩走出房子和爸爸告别的

“为什么是我遇到这样的

事情？”这是不少人在面对丧

亲事件发生时的第一反应。心

理咨询师廖峻澜说：这种悲

伤每一个人都不可避免。但

随着时间的推移，人们可以逐

渐地回到社会生活中。但有时，

随着时间的流逝，人们依旧走

不出来，严重的悲痛也许会变

成一种心理问题，需要进行心

理疗愈。

廖峻澜曾遇到过一个令人

心碎的案例。来咨询的女孩八

岁，从小父母就离婚了，跟着

父亲长大，后来父亲去世，母

亲重病，无力抚养她，女孩于

是又辗转到姑姑家里生活。

到了姑姑家，女孩几乎

不和姑姑沟通，她告诉别人，

自己心里有个小房子，每天在

小房子里和爸爸待在一起。女

孩最常做的事，就是躲在卧

室里，抱着爸爸的骨灰盒说，

这是爸爸生病的骨头，她在

给爸爸治病。

姑姑一开始以为女孩精神

出问题了，但是和女孩聊天时，

发现女孩只是特别希望爸爸活

着。

后来，姑姑带着女孩找到

了廖峻澜。廖峻澜发现，这个

孩子在父亲去世之后就没有

接受过心理辅导，她把各种混

乱的情绪埋在心里，哀伤状

态就一直延长。

廖峻澜开始和女孩聊天的

时候，她问小女孩：“有没有

把自己很想爸爸，而且想得很

难受的情况告诉姑姑？”

女孩答：“我觉得跟姑姑

说没用，大人不会理解的，我

只要住在我心里的小房子里，

就和爸爸在一起了。”

廖峻澜又问：“为什么觉

得姑姑理解不了呢？”女孩说：

“姑姑一看见我哭就害怕，看

见我和毛绒玩具说话，就觉

得我疯了，其实，我只是在回

忆过去的事情。”

于是，廖峻澜开始了对小

女孩的哀伤辅导。

她在对小女孩后续的疗愈

中采取一种空椅子的做法：

让女孩想象爸爸坐在对面的

椅子上，把心里想说的话告诉

爸爸，又让女孩坐在椅子上扮

演爸爸，模仿爸爸的说话语

气，把爸爸想对女儿说的话

全部说出来。辅导过程中，女

孩哭得很伤心，而哭过之后，

她终于愿意直面事实，挥挥

手向爸爸告别。

咨询结束后，女孩对廖峻

澜说，心里舒服多了，心里的

小房子不再是黑乎乎的样子，

开始有了一丝光。

廖峻澜也给了女孩姑姑建

议：每个人都有自己处理哀

伤的方式，以后如果再看到

孩子哭或者和毛绒玩具说话，

不要去干涉孩子的情感，让孩

子自己去处理她的情感。

一些没有被“发现”的哀伤，

也在清明这个时节更加汹涌。无论

是在社交网站相关热帖里，还是心

理咨询室的电话那头，一些思念仍

然深刻。“今天晚上，爷爷给我托

梦了，要我加油考个好大学。”“快

到清明节。我总是很频繁地想起母

亲。”

每到这个季节，心理咨询师方

子都会在社交网站上认真看这些

帖子，然后回复他们，如何缓解悲

伤，如何走出痛苦。

“接受生命的丧失，为爱按下

暂停键，和亲人建立新的联系。”

“倾诉或者抒写哀伤，写一部

与亲人有关的回忆录。”

“按照风俗习惯纪念逝者，感

谢逝者生前给予我们的美好回忆，

告诉逝者我们爱的思念、我们的不

舍之情，并向远在天堂的逝者致以

美好的祝福。”

妻子号啕大哭的

“你好，我是殡仪社工，有需

要可以随时来暖心小屋坐坐……”

每个工作日的上午，麦林准时来到

殡仪馆，开启“哀伤辅导”工作。

那天，正当麦林准备结束“巡

逻”时，忽然听到一旁家属休息

室传来撕心裂肺的痛哭声，只见一

位女士蹲在角落号啕大哭、颤抖不

已。几位亲属围在其身边不知所措，

只是一味劝她“不要哭，要坚强”。

麦林随即以介绍手续流程为切入点

接近她，提醒亲属，要允许她哭泣，

宣泄悲痛情绪。

在交谈中得知，这位女士姓刘，

逝者是她的丈夫。人到中年，日

子过得很红火，然而丈夫的生命

却因为突如其来的车祸戛然而止。

悲痛的情绪让刘女士全身止不住

地颤抖，麦林紧紧握住她的双手，

采用“同频共振”的心理学共情

方法陪伴在一旁。一个多小时后，

刘女士情绪慢慢稳定下来并停止

了哭泣。

“我们的主要服务对象是意外

死亡的逝者家属，比如车祸、工伤、

猝死等。这个群体的情绪波动非

常大，难以接受亲人的突然离世。”

麦林说，其间，他们会观察每个人

的情绪状况，给予不同的服务，“‘哀

伤辅导’不是简单的安慰、陪伴，

而是运用专业心理学方法，通过真

诚沟通、人文关怀等方法引导帮助

丧属度过因失去亲人心理最沉痛、

难受的时刻。”

哀伤那些没被发现的

常常，她都会在深夜收到一些

感谢，这让她很欣慰。

有一个女孩告诉她，她已经不

再每天晚上都梦见妈妈了，她虽然

还是很想她，可是，自己已经能挑

起生活的重担，面对现实，且努力

地生活下去了。“我身上的美好品

质都是妈妈给我的，我要把它延续

下去。”女孩对方子说。

“一些人在转化丧亲之痛的历

程中，会出现新心态，他们更加懂

得，如何在未来的日子里，活得真

实、深刻、透彻。”方子说。尽管

逝者已逝，可是逝者的爱已经在无

尽的日子里给了生者力量。 

刘希在工
作中。


