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對於 獨 身 及
一 群 剛 失

去伴侶的長者來說，每逢佳節倍思
親，與很多失去伴侶的長者傾談，都
令人想起唐代詩人王維所寫的《九月
九日憶山東兄弟》一詩：

獨在異鄉為異客，
每逢佳節倍思親，
遙知兄弟登高處，
遍插茱萸少一人。

雖然這詩不是描述喪親者的心
情，但每當遇上節慶時，難免會特別
掛念已身故的親人。

獨身生活帶來哀愁
最近與一位剛喪偶的長者傾談，

述及與她共同生活了三十多年的配偶
離世時的感覺。原來，認識她及其丈
夫的朋友，都喚她朱太，這個稱呼，
一喊就是三十多年；然而，當丈夫離
世遷往新環境後，別人喊她的本名，
她竟然不懂回應對方。這時才察覺，
自己跟丈夫生活了三十多年，很多事
情已成為習慣，無論大至一年一度的
出外旅行，或小至每星期一次到酒樓
飲茶，甚至是偶然的爭吵及過節的慣
例，都隨著時間的流逝，慢慢變成了
習慣或生活的規律，同時也變得愈來
愈重要，但到一天突然失去，便感到
十分驚慌與焦躁。要重新尋找及適應
新的生活，對長者而言，並不是一件
容易的事，就像迷失了方向的候鳥，
在茫茫的大海中何處為家？故一般長
者在失去伴侶後都會經歷一段哀傷
期。在這段時間內，他們一方面會以
不同的方法及形式哀悼失去了的伴
侶，但另一方面長者亦須要時間重新
適應餘下的生活。

對長者而言，節日氣氛最容易令
他們觸景傷情。一般而言，他們在節
日時往往會出現以下的心情及想法：

難投節日歡樂氣氛
中國傳統視死亡為禁忌，面對

親友及家人離世時，一般都會向家屬
表示「節哀順變」，希望親屬能盡快
從哀傷中恢復過來，並順應這個人生
的變化。所以每當節日時，身邊親人
為避免長者過度哀傷，往往會為他們

安排很多活動，希望讓熱鬧的氣氛沖
淡他們心中的哀傷。但事實卻是弄巧
成拙，很多長者向我們反映，他們實
在無法投入熱鬧的氣氛，反而令自己
更感孤單、寂寞。

懷緬與伴侶的快樂
記得有一位長者告訴我，每年

冬天，她特別懷念已逝的丈夫，細問
下才知道原來丈夫在冬天時，每晚都
會為她先睡暖被窩，故沒有丈夫的日
子，她在冬天便倍覺冰冷，即使用了
暖氈，也不濟事。有時候，主觀的感

覺是很難以客觀的環境去衡量的，一
張暖氈又豈能替代昔日丈夫的愛與關
懷？這可能正是長者與伴侶之間的

「共同回憶」，我們只需用心體會，卻
毋須為長者張羅解決方法。

感觸遺憾沒有團圓
每當節日時，一家人能聚首一

堂是一種「圓滿」及「重聚」的感覺，
所以中國人的傳統就是無論身在何
方，總要回家與家人度歲。臨近春
節，在電視上看見成千上萬的中國民
工搶購火車票時，我們就不難理解中
國人在節日時團圓的心願，故我們亦
不難想像長者在節日時，看著飯桌獨
欠已逝伴侶的那種「遺憾」的心情，
特別是第一年經歷伴侶離世的長者。

感懷身世倍覺孤單

當生活在一起的伴侶不在時，
雖然仍生活在十分熟悉的環境，但長
者仍要面對很多生活規律的改變。例
如：煮食、清潔、陪伴看醫生的人及
傾談對象，都一一改變。記得有一位
剛喪妻的丈夫表示，太太在的時候，
看電視時也有人回應，但當太太去世
後，整個家都變得冷清清，令他感到
不習慣。因此，每當節日來臨時，那
些獨居長者特別容易觸景傷情，感懷
身世，更覺孤單。 

重新上路 人要堅
面對伴侶離世，長者首要重新

適應生活，心情必然十分複雜。以下
數則心聲是幾位過來人的一些貼士，
在此與在跑道上的長者共勉。

有哀傷需要是自然
喪偶長者均有一段哀傷期，最

好是接納自己對哀傷的需要，透過不
同的方法去哀悼已逝的伴侶。長者不
要抑壓自己對已逝伴侶的感受，可向
其他家人分享及利用不同方法去抒
緩：例如聽音樂。

保重身體以防病染
面對伴侶離世，很多長者會因

哀傷過度而忽略自己的身體健康。當
發覺時，身體已弄差了，要回復昔日
的健康就可能要花上很多的時間及心
力。故我們應要鼓勵長者多注意飲
食，多飲湯水及進食有營養的食物。

多做運動釋放抑鬱
除了注意飲食外，我們亦建議

長者能多做運動。因運動不單能幫助
長者保持健康，亦能幫助長者釋放內
心的情緒。

保持充足睡眠
長者在喪偶初期，很多時候均會

出現失眠的情況。但隨著時間的過去
及在哀傷期的自我調節，失眠情況會
慢慢得到緩解。但若失眠情況持續，
我們該協助長者盡早尋求解決之道。

設法疏導哀傷情緒
與一同生活了多年的伴侶分離，

長者必然會有很多復雜的情緒出現，
我們該要多鼓勵長者，可以說話及文
字表達出來。有時哭泣或寫一封不寄
出的信也是一種表達的方法。

節日前作紀念活動 
於節日前席，長者可預留時間

相約親人先參與一些懷念已逝者的儀
式，以表達對已逝者的尊重。例如：
當拜祭已逝者時，可讓長者先抒發對
已逝者的哀傷，然後才與家人一起渡
過節日。

參與輔導認識同路人
參與為喪失配偶而設的輔導小

組，認識其他的同路人，分享喪偶的
生活心得以及彼此作出支持，相約他
們參與一些活動，擴闊生活圈子，重
建新生活，也是會令逝去的老伴安心
的。

生、老、病、死是人生的定律，
亦是每個人必須經歷的階段，就好像
一場馬拉松比賽，開跑時大家都興高
采烈，但跑到尾段時就可能剩下我們
一人；但其實在跑道上仍有美麗的風
景陪伴著我們，故喪偶的長者應抱持
積極的態度面對生命，學懂欣賞身邊
的美好事物，尋求幫助，與哀傷同活。
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