
如何幫助孩子面對生命中的傷痛 

就讀國中一年級的小翰，是個黝黑理著平頭，身形精瘦的小男生。他的父親在一

場與聯結車意外相撞的車禍中喪生。在父親的告別式，小翰默默的掉著眼淚，表情卻

顯的漠然平淡，事後也較少跟家人或身邊的老師或朋友談到這件事情。父親過世後，

他開始經常出現莫名的頭痛與胃痛，也較少跟朋友聊天或出去玩。老師則發現小翰上

課注意力變得較無法集中，顯得無精打采，成績也開始下滑。在老師建議下媽媽帶著

小翰到了諮詢門診。小翰進到了診間，提及父親時表示一切都還好，心理師關心他的

情緒，他不是表示不知道就是都還好。但談著談著，小翰跟媽媽也分享小翰在爸爸過

世後，變得非常排斥坐車，也要求媽媽盡可能不要開車上班。也有一段時間似乎會刻

意迴避談論起父親，不太願意再提起。最近小翰出現莫名擔心其他與自己關係密切的

人會死去的焦慮感，晚上也睡的較不安穩。小翰理智的跟心理師分享著，因為自己是

大哥，爸爸過世後必需在他的弟妹和母親面前表現得堅強，讓過世的爸爸放心。 

WHAT失親兒童可能會有什麼樣的表現呢？ 

依國際精神疾病診斷守則第五版（DSM-5）指出，創傷後壓力症候群有四個主要症狀： 

1. 創傷事件後傾入性的症狀： 

創傷發生後，個體可能會不由自主的想起、夢見相關的內容，好像這些回憶會突

然地闖入腦海中，彷彿事件重演，造成個體不舒服的情緒、感受，也可能有明顯

生理上（冒汗、發抖）的反應。 

2. 持續地逃避： 

當面對與創傷事件類似的情境時，都可能激發創傷事件的傾入性症狀，因此為了

避免任何創傷經驗再度被提醒的可能，個體努力地避開任何與創傷事件相關的記

憶、想法和感覺，或是外在的提醒物（人物、地方、對話、活動、物件、場合），

以維護自身的情緒安全。 

3. 認知上和情緒上的負面改變 

在認知上，個體可能因逃避相關的內容而難以回想起創傷事件的經過，或透過較

為負面的方式解讀創傷事件（例如：「都是我的錯」、「世界是不安全、危險

的」、「他人隨時會離開」）。這些想法也將導致個體的負面情緒持續，持續感

到害怕、憤怒、罪惡或羞愧，對於許多事情失去參與的興趣，也可能使得個體從

社交中抽離，漸漸地與他人疏遠。 



4. 警醒性（arousal）與反應性（reactivity）的顯著改變 

在創傷後，個體將花上許多力氣去調適心理的不舒服（例如：擔心相關的提醒物

出現或對於自己、他人的負向想法），將使得個體變得較為警覺，像是要上緊發

條隨時面對可能出現的龐大威脅。對他人來說，好像小小的事情就能激起個體較

大的反應，他可能變得較容易生氣、受到驚嚇，也有些較不顧後果的攻擊行為，

繃緊了神經的模樣也影響了個體的專注力與睡眠。 

情緒沒有邏輯，說話卻需要邏輯，面對失落，兒童未必能用語言表達自己的感受，

而這些感受卻對情緒、想法及行為皆可能造成影響。 

「親人離開、不見了」，對兒童來說更多的是被拋下的疑惑，這樣被拋下的感覺

可能使得孩子失去安全感，感覺到焦慮、難過、害怕，而透過一些退化的行為表現

（例如：吸手指、尿床、怕黑），來處理超載的情緒，找回失去的安全感，這樣的感

受也可能使得他們的睡眠受到干擾。有些孩子會自責，認為因為自己做或說了什麼，

導致了家人生病或死亡，例如：「媽媽過世那天我對媽媽生氣」、「弟弟發生意外都

是因為我生氣時想著若是弟弟不在就好了」或對於與死者某些方面的關係感到後悔或

遺憾，例如：「我從來沒有告訴我爸爸我愛他」、「我沒有機會說再見」；或者是，

生氣往往比傷心或自責還容易些，孩子可能會透過反抗、攻擊、過動的表現，試圖找

回對生活的控制感；有些兒童則變得較退縮、壓抑，而這些不舒適透過生理反應（頭

痛、胃痛等）表現出來。在腦袋中不斷翻攪的感受，也對生活的適應造成影響，使得

他們專注力變差，而導致學習困難。 

WHY喪親兒童為何會有失落與悲傷？ 

失落與悲傷是每個人生命中無法避免的一部分，失落意旨失去任何人事物，而悲

傷則是個人在經歷失落後，所產生的自然情緒及感覺的正常過程。 

失去親人，往往不只是失去「這一個人」，逝者離開後帶走的，是一個情感依附

的對象、日常生活的陪伴，以及只有逝者在世時才會展現出來的某部分的自己。面對

失去，每個人的過程和反應都不同，而兒童面對失去親人，會出現什麼樣的表現呢？ 

精神科醫師 Kübler－Ross將人面對悲傷的反應分成五個「獨立」的階段，亦即

並非每個人都會照著此順序走，也並非每個人都會經歷到每一個階段，更有可能某個

階段會經歷兩次以上，也有某階段在進行中嘎然而止的可能。悲傷的五階段如下所述： 



1. 否認／隔離：通常接受到悲傷、災難性事件的訊息時，兒童會先否認事情的發

生，把自己隔離起來。例如：「這不是真的…」、「怎麼可能？」、「你在騙

我！」。 

2. 憤怒：此階段兒童可能會開始怨天尤人，怪天怪地怪別人，甚至對自己生氣。

例如：「為什麼偏偏是發生在我身上？這不公平！」、「都是我的錯！要是我

早點過去陪他，他或許就不會自殺了！」、「為什麼你不伸手幫助他！都是你

害的！」。 

3. 討價還價：此階段兒童的想法可能有些改變，努力讓結果不那麼壞，有時也會

跟上天祈求（討價還價），讓壞結果不要那麼快到來。例如：「如果我...可不

可以...」、「只要他能醒來，我什麼都願意做」。 

4. 沮喪：在這個階段兒童體會到失去的事實，痛苦再次地來襲，這時的兒童變得

脆弱、消極，所以要非常小心。例如：「活著要幹嘛？」、「沒有他我要怎麼

過下去…」、「我永遠都不會好起來了…」。 

5. 接受：這個階段的兒童變得冷靜，體悟人生無常，開始學會放下、重建生活，

準備開啟一段新的人生旅程。例如：「會沒事的！」、「會過去的」。 

 

HOW生活中我們可以做些什麼事情幫助孩子呢？ 

William Worden（1991）提到處理失落的悲傷時，有四項任務是在這段路途中不

可或缺的，可當作我們幫助孩子慢慢走出傷痛的指引。 

A.   面對死亡的真相，依著孩子目前的發展年齡與理解能力，用孩子能理解與接受

的方式告訴孩子事實。 

悲傷的第一個任務便是完全面對事實，給予孩子正確、易懂的訊息了解死亡的真

相是非常重要的。這時成人可以做的是： 

1. 若孩子年紀還小或創傷情緒處於需要暫時逃離否認的狀態，請放慢速度，允許

孩子有一些喘息的空間，等孩子慢慢準備好，再陪伴孩子面對。尤其若是這個

創傷危及到孩子自身的生命，或是這個創傷形式帶著極恐懼的情緒（例如:孩

子親眼目睹到死亡現場或孩子本身面對傷害）。 



2. 透過開放、誠懇、接納的態度，容許孩子說、問：容許兒童向你表達他們真實

的感覺及好奇，孩子談論死亡時，最重要的部分是態度，而非技巧。 

3. 誠實的態度及簡單的回答：可以透過死亡的生理層面或闡明死亡的表現，來幫

助孩子了解死亡，例如：「他的身體停止運作了」、「死不是睡著了、不是暫

時的、不是長途旅行」，或反應孩子的情緒狀態，例如：「想到這個讓你很難

過」。 

4. 要有耐心：對任何人來說，死亡都不是一個容易討論的話題，兒童為了維持情

緒的安全，可能會避免接觸喚起死亡記憶的人、事、物，不想談論死亡或否認

的表現，這都是很正常的，讓他們用自己的語言和方式表達自己。並且，對於

兒童可能的退化行為要有心理準備，告訴他們，你關心他們所感覺到的。 

B.    經驗悲傷的痛苦 

一個喪親兒童可能在同一天，一會兒非常苦惱，一會兒又像平時一樣玩遊戲，彷

彿什麼事都沒有發生過。兒童在情緒處理上的能力尚不成熟，使他們難以調適情緒上

的痛苦，因此可能容易透過逃避、否認的方式以維持自己的情緒安全，也使得兒童的

悲傷反應比成人長，這時成人可以做的是： 

1. 提供安全的環境：失去親人，孩子可能會經驗到痛苦的情緒，而只有在覺得自

己是安全和被保護的情境中，才可能開始展現悲傷。 

2. 鼓勵兒童宣洩情緒：當孩子展現悲傷時，容許他向你表達他們真實的感覺，可

以告訴孩子想哭就哭，因為哭是很自然、很正常的，若能幫助孩子口語化那些

感受、鼓勵孩子將那些感受說出來，能夠幫助他們較好地梳理情緒。 

C.    重新適應逝者不存在的新環境 

逝者生前所扮演的角色，不論是外在互動的關係或內在情感依附的對象，都將會

有許多變動，此時給予孩子穩定的環境，協助恢復日常生活的規律性，可增進孩子的

安全感。這時成人可以做的是： 

1. 穩定的環境、維持家庭功能的運作正常，可協助孩子提升掌控感與安全感。 

若因為主要照顧者的變動，使孩子不得不離開原本熟悉的環境時，記得要跟

孩子解釋原因，同時讓孩子與友人說明、告別，幫助孩子預備環境上的轉換。 

2. 給予孩子鼓勵「我看到你已經盡了許多力」。 



因孩子有時會想去照顧或安慰其他家人提升自己的能力，此時周遭成人可以

留意孩子的角色是否負荷過重，肯定他想照顧他人的表現（例如：你很關心、擔

心.....），也讓他知道感到難過是正常的。 

D.   追憶逝者 

「死亡不是代表結束」，不論時間過了多久，兒童都不會忘記逝者，逝者與兒童

對彼此的愛、關係將永遠存留心中。這時成人可以做的是： 

透過一些活動，陪伴孩子找到紀念逝者、與他保持關係的另一種方式。例如： 

1. 藝術媒材：可透過畫圖和其他形式的藝術（如：摺紙、拼貼、黏土、音樂），引

導孩子將自己內心的感覺和情緒表達出來。例如：可以讓孩子選擇想繪畫的主題，

讓孩子可以畫出使他們回想起逝者的景象。 

2. 寫作：利用寫作、寫信、寫日記的方式，讓孩子寫下他們想對逝者說的話，包括

有沒有什麼話想對他說（正向及負向皆可）、想念他什麼、有沒有什麼想道歉的

事情、還沒解決的爭執等。 

3. 回憶相簿：透過照片或影片的形式，一起回憶過去與逝者的記憶和故事。 

4. 談論逝去親人的相關事件：與孩子談論想念、夢到逝去親人時，要接納與傾聽孩

子說完整的事件和內在感覺、澄清他們對親人逝去的負面想法與連結、和孩子討

論親人過世後的生活改變，幫助孩子紓解情緒。 
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