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我們所喜愛之人的死是對我們的生活最嚴酷的打擊之一，生者會產生孤獨、恐懼、內疚、悔恨、憤怒、消沉乃至絕望等情緒。但人們終久也會從這些創痛中復原，海倫．凱勒曾說：「雖然世界上到處有受苦受難者，但也不乏克服困厄的勇者。」很多經歷過刻骨銘心創痛的人，都能從中跳脫，恢復其滿足而有成就的生活，他們不啻為那些處於心靈暗夜中的指引燈塔。以下是那些高效率傷心人的七種習性。

習性之一：讓友人幫助

友誼能助您跳脫悲傷陰霾羈絆，重獲陽光照射，且說美國奧克拉荷馬州的坎娣．肯道女士，當年她父親死於一場車禍時，她還在讀初中。她說：「我使盡了全力完成高中學業，剛進高中是我最困難的時刻。我深知我爸爸不願見我祗讀初中，而是要看到我高中畢業。」

儘管有喪父之痛，她仍繼續上課，並參加課外活動，一直到高中畢業並進入大學。她表示她能有全然不同的今日，得力於朋友的支持。「朋友們曾為我做了點事－像是給我買花，做蛋糕之類的。但他們確是支持我最大的力量。如果沒有他們，真不知道我能做些甚麼。」

從肯道女士經歷得到的教訓是：那些能克服親友逝去傷痛的人都不是獨力做到的，因為他們知道單靠自己走不出去。他們也不會假裝自己做得很好不需要支援。能從傷痛中復原的人都會接納朋友們的援助。

習性之二：讓您自己盡情悲傷並做好悲傷的功課。

有效率的傷心人完全不聽「繃緊上唇」、「勇敢些」、「別哭」、「擺脫悲傷」、「繼續前進」等等錯誤的規勸，他們拒絕壓制慾望，放任自己悲傷，即便悲傷會讓您感受不愉快，或多種古怪情緒、諸如震驚、不信、消沉、憤怒、內疚、恐懼、孤獨、悔恨、焦急、頹喪及困惑等，亦在所不顧。有效率的傷心人了解做好悲傷功課的重要性。

牧師及心理輔導哈路得．伊萬．史密斯博士在其書中（書名為：傷心者發問－對死亡與損失問題的答案）寫道：做好悲傷功課的意思是對悲傷加以密切注意，悲傷是必要的心理與精神能量，您必須擴張此能量，將親友的折損納入您的人生閱歷中。做悲傷功課應置重點於一個簡單問題上，即「現在又怎樣了？」或者重申「我對今後的人生做些甚麼？」或「在失去『某人姓名』的情況下我如何過有意義的生活？」等問題。

習性之三：尋求資訊

對大多數的人而言，都會因所愛之人的死而陷入－全然陌生的境地。他們在遭遇此折損之前，很少人對悲傷的過程有所了解。那些曾有親友逝去的人，會從書本、雜誌及網路中搜尋資訊。

一位父親曾說：「我的十五歲兒子死於癌症之後，我不得不對悲傷多了解一些，因為當時悲痛已盤據了我的生活全面。因而我花了很多時間去當地圖書館搜尋有關死別與悲傷復原的書藉。這方面我學到很多。我所蒐集的資訊讓我的悲傷大為減輕。今天我對其他悲傷中人的建議是閱讀這些書。其中資訊使您能從悲傷中復原。

習性之四：避免做倉促的決定

公元1989年，嬌思．勃拉則博士之夫米爾頓．勃拉則博士年方三十餘即逝世。他死之後，嬌思女士寫了一本名為「喪偶者」的書，在書中她奉勸其他傷心的生者：祗要能避免，就不要出售您的住屋，不要搬遷，不要做巨額採購，不要對您的生活方式做重大改變，把重大事件擱置一年後再處理。

專家們之所以建議有親友逝去者避免做重大改變，那是因為憂傷情緒會矇蔽心智。待一年之後情緒開始平復，解脫的心智會考慮得更清楚，做的決定較明智。當然有時會因財務問題迫使生者在親人死後短時間內做出決定。針對那種情況，勃拉則博士強烈建議應盡可能尋求最佳建言。她在書中寫道：如果需要做某種重大決定，諸如出售住屋、買一套公寓、投資壽險、出售持股等，您一定要尋求專家的建議以及家人的意見。

習性之五：參加一個傷心人支援社團。

一位針對死亡與悲傷事件的作家及輔導師瑞比．伊爾羅．哥魯曼在其著作當我所愛之人逝世時協助我者中，對死亡與傷心人支援社團的功能說明如下：有時你對熟人或密友的反應感到失望。你竟然不再常聽到他們的音訊。他們似乎對你的出現覺得彆扭或不快。他們可能會避開有你同在的場合。這就是為甚麼此種自動式社團已經成功地對親人亡故者發揮了必要的調適情緒功能。參加此種社團的人了解你的恐懼與消沉，因為他們都曾經親身經歷過。讓他們利用其有效的支援網路，助你跳出孤立困境，他們會分擔你的憂傷時刻並助你走過傷心路程，您不再孤立無援。

習性之六：照顧好你自身的健康

有效率的傷心人似以直覺認知傷心人身體的免疫系統被壓力抑制而容易感染疾病。因此他們會藉由能消減壓力，增強體力及改進全般安寧感的運動來顧好自家的身體。

有效率的傷心人也會平衡飲食，拒絕垃圾食品，小心地運用能供給身體營養和能量的食物。

他們也會適當地休息。憂愁會增加身心兩方面的負擔，休息卻給二者再充電。

最後一點，他們還會避開毒品和酒精，試圖麻痺憂傷的痛苦，僅是將之延後而已。所以有效率的傷心人會遠離毒品和酒精。偶而用些醫生所開的溫和鎮靜劑或抗憂鬱藥品會有助益，但絕不會藉此掩蔽痛苦。

習性之七：必要時尋求專業協助

絕大部分有所愛之人逝去者可能不需要專業治療師的協助，但也會有生者太緊張而不能放鬆，此時一位熟練的心理輔導對生者的傷感處理最有幫助。有效率的傷心人知道求助於心理學者、心理健康診所、精神醫師或神職人員並沒有錯。他們也了解尋求專業人員協助並非承認自己軟弱，而是表現出他們一定要成功地走出傷心路程的決心。
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