個別哀傷諮商
(一) 誰需要哀傷諮商

1. 出現較嚴重哀傷反應或身心症狀

2. 個人生活功能及人際關係受到負面影響

3. 個人的學習與職業活動受到負面影響

4. 情緒不穩定，遷怒與死亡事件相關之特定人物

5. 出現如同精神分裂範例十六症狀的行為，缺乏情緒、木然、機械化行為

(二) 哀傷諮商的目標

1. 增加案主對死亡的現實感

2. 協助案主處理並表達潛在情感

3. 協助案主克服喪親後的再適應障礙

4. 鼓勵案主向逝者告別，以正向的方式將情緒重新投注新生活

(三) 哀傷諮商的介入原則

1. 協助案主面對失落事實

2. 協助案主情感辨識及表達

3. 協助案主適應失去逝者的生活

4. 協助案主將對逝者的情感轉移到新關係

5. 容許案主有足夠的時間經驗悲傷

6. 協助案主了解哀傷的各種反應是正常的

7. 允許案主的哀傷表現有個別差異

8. 提供案主持續性的協助

9. 檢視案主的防衛機轉和因應方式

10. 辨識案主有無「困難性悲傷」，並尋求轉介


[註：困難性悲傷(complicated grief)，相較於正常的哀傷反應，

有較異常的強度和持續時間]

(四) 實務工作者介入前的準備

1. 檢視自我對生命、死亡的看法與態度

2. 檢視自我的失落及哀傷經驗

3. 站在案主的立場感受傷痛

4. 檢視案主的哀傷狀態，以判定介入時機及方法(個別或團體)

5. 做好事前資訊蒐集和準備

6. 以案主的需求為出發點

(五) 幫助案主從哀傷中復原

1. 協助案主接納並承諾復原的責任

2. 辨識案主的「未竟事務」，協助其完形（使未解決的議題獲致解決）

3. 協助案主對新生活採取行動

4. 協助案主超越哀傷，找到存在的意義

5. 辨識案主是否真的復原 [不再如此哀慟、真正經歷並完成哀傷任務]

(六) 實務工作者處理案主哀傷情緒的10項工作

1.協助案主接受意外事件的重要性與力量：讓這個無法討價還價的以及

令人苦痛的死亡事實深刻於心，明瞭在肉體上再也無法與過世的親友在一起

2.幫助案主每天用一些時間去宣洩表達悲傷情緒：苦悶、解脫、憤怒、


沮喪、麻木、絕望、痛楚、罪惡感、困惑，以及難以忍受的痛苦

3.和案主一同發掘並處理與逝者間的未竟事務(unfinished business)：辨識


並治療尚未解決的生命課題以及悔恨、遺憾

4.幫助案主重新建立新的互動形式：探討案主與家人及其他關係的變化

5.和案主一起探索生命的方向與品質

6.幫助案主了解悲傷是正常的，但不要強迫案主立刻「回歸常軌」

7.幫助案主學習給予自己「愛、保護與鼓勵」
8.幫助案主覺察自己的需求，並建立支持系統，提供援助：重新以正負

兩面去檢視自己與週遭他人的關係，並形成健康的全新自我，找出與他/她連結的新方式

9.幫助案主找到度過每年重要節日或忌日的紀念方式

10.與案主一同為改變或新觀點的產生而喝采：把所有變化統整成為全

新的感覺，並採取健康的方式重新生活

 (七) 引導案主放鬆冥想的指導語

請慢慢閉上雙眼，然後集中注意在胸口正中央，大約是心臟所在的地方，你可以用大姆指輕輕按壓心口，把氣吸進這個點，每一口氣帶你更深入你的內心，慢慢打開一直存在那兒的痛苦，體會一下胸口那種悶悶、緊緊的感覺，感受內心潛藏已久的悲傷，透過你的內心與逝去的所愛連結，此刻浮現上來的是那位已經離你而去的親愛家人或朋友。允許因著他的離去而長久隱藏在黑暗角落的失落、哀傷與痛苦，可以慢慢的流露出來，讓你的心敞開去接受這些失落。接納自己可以流淚，可以放聲哭泣。深呼吸，繼續吸氣到心裏面，順著內心的感覺，讓自己可以自由的流淚、哭泣。給自己充分的時間悲傷，這是愛自己、疼惜自己的方式。(其它請參見範例四)
