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丧偶者的哀伤辅导
 （一）心理调适
     首先，欲使老人尽快地从悲痛的氛围中解脱出来，不妨通过各种方式尽情地宣

泄，如在亲人挚友面前号啕大哭，也可将自己的眷恋怀念之情，用诗文、书信或

日记等形式写出来，以抒发胸怀并作为永久的纪念。其次，从心理学角度来看，

尽管宣泄对于维护身心健康有益，但是，无休止的悲哀必然造成人为的精神消耗

。



 （二）转移环境
      面对和老伴共同生活的房子、老伴的衣服和用品，常常睹物思人，哀伤很难自行纠

正，会加重情绪上的不稳定。鼓励老人振奋起来，多接触外面的世界，多参加有益的

文体活动，感到自己不再孤单，精神上的痛苦也就会随之淡化和消失。 



 （三）建立新的生活方式
     把注意力转移到现实生活中来，找老朋友、老同事或同样经历的老人交流，参

加街道社区组织的活动，以充实的生活，淡化精神上的痛苦，也可根据个人兴趣爱

好，外出旅游，甚至从事一些家务活动，这样可以缓解悲伤的情绪，有助于心身健

康。



 （四）提倡老人再婚
     大量事实证明，丧偶老人再婚，对社会、家庭、和老年人的健康长寿均有益，

故应从法律上予以保护，道义上给予支持。再婚老人可以相互照应，相互依托，也

会让儿女们在繁忙中多一些放心。



 （五）做好追踪随访
      一年内丧偶老人在生理和心理上都极度虚弱、极易患病。因而应定期家访或电话

随访，了解老人地各种想法，鼓励其宣泄感情。认真倾听，做好心理疏导。



人虽然是哭著来到世界的，但愿我们都能笑著离

开……
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