
悲痛

通俗易懂语言系列

悲痛是当您失去某个人或物时正常出现的各种想法、感受和行为的混合。

•	 您可能会感到担心、难过或愤怒。有时您甚至会感到释然。

•	 您可能会感到虚空，好像没有任何感觉。您可能会感觉周围的一切
都与自己无关。

•	 您可能认为事情永远不会变好。您可能会想，自己本来可以采用不
同的方式来做事。

•	 您可能会表现出不当行为，或者根本难以完成任何事情。

如果您想结束生命，请拨打1-800-SUICIDE。转换成号码就是1-800-
784-2433。如果您认为某个亲朋好友处于危险之中，请拨打9-1-1 。



2

悲痛可能具有与抑郁症相同的一些症状，但悲痛和抑郁症并不是一回
事。对于某些人来说，悲痛可能引发或加重抑郁症。如果您觉得很难熬过
这一天，最好与医生或心理健康专家（如咨询师）谈谈。

当失去重要的人或物时，每个人都会感到悲痛，但每个人悲痛的方式不
同，每次的悲痛也不同。悲痛的方式没有对错。

人们为什么会感到悲痛？ 
出现以下情况时，人们可能会感到悲痛：

•	 失去亲人

•	 失去宠物

•	 失去谋生的方式，例如失去工作或结束一段
关系

•	 失去一些熟悉的东西，比如与自己文化或祖
国的联系

•	 失去健康，例如生病或受伤时

•	 失去了对他们来说很重要的东西

•	 预计会失去某个人或某物，例如当所爱的人病得很重时。

悲痛如何影响健康？
悲痛可以产生很大的影响。强烈的悲痛情绪可能
会导致心理健康问题，或者使心理健康问题更加
严重。悲痛还会使您更难应对生活中的其他压
力。有些人会由于悲痛而出现身体症状，如疲劳、
食欲不振或睡眠问题。
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我什么时候应该 
寻求额外帮助？
悲痛是自然的。虽然它会随着时间的过去而好
转，但有些人需要额外的帮助来度过困难时期。
以下迹象表明您可能需要额外的帮助：

•	 您感到绝望或觉得事情永远不会变好

•	 您无法照顾自己或他人

•	 您长时间考虑死亡或自杀（结束自己的生命）

•	 您使用不健康的方式来应对悲痛，例如喝酒或吸毒

•	 您注意到有抑郁症或其他心理健康问题的迹象 

如果您认为自己需要额外的帮助来应对悲痛，请咨询医生。您的医生可
以帮助您找到合适的专业人员。

寻求帮助并不意味着您很软弱。这意味着您知道自己身体感到不适，并
想采取一些措施。
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我可以在哪里了解更多有关悲痛的信息？
如果您有悲痛方面的问题，请咨询您的医生。您还可以尝试以下资源：

卑诗省丧亲求助专线（BC Bereavement Helpline）

与卑诗省丧亲求助专线的工作人员谈谈。丧亲是悲痛的另一种说法。您可以与在悲痛协
助方面受过专门培训的人员谈谈，他们还可以帮助您在本地社区中寻求帮助。如需英语
电话服务，请拨打1-877-779-2223。这个电话是免费的。卑诗省丧亲帮助专线网站提供
免费手册和其他有关悲痛方面的信息。您还可以找到您所在地区的支持小组。请访问 
www.bcbh.ca。

卑诗省心理健康支持专线（BC Mental Health Support Line）

当您感到担心、有压力或心烦意乱时，这个电话服务可以为您提供帮助。他们还可以帮助
解决许多其他问题。可以帮助您找到您所在社区的服务。如果您只是需要和某个人交谈，
也可以拨打电话。无论白天还是晚上，都可以拨打310-6789（不要加区号），立即与某个人
交谈。口译人员可以使用多种语言为您提供帮助。用英语说出您需要的语言名称即可获得
口译人员的帮助。

这本小册子是由加拿大心理健康协会（Canadian  Mental Health Association）
卑诗省分会编写的。 它基于当前的研究和资源。我们也与医生和其他心理健
康专家核实了关键事实。如果您想知道我们使用了哪些资源，请联系我们。

加拿大心理健康协会成立于1918年，是一个全国性慈善机构，致力于帮助
维护和改善全体加拿大人的心理健康。

bc.cmha.ca

http://bc.cmha.ca

