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如何面對疫情中突如其來的不告而別 

陳政智/高雄醫學大學醫學社會學與社會工作學系副教授 

一、前言 

中國的葬禮有一套繁瑣、複雜的系統，這個過程期待死者有可能獲得更好

的來世生活，這也是活著的人唯一能為親人做的事情，盡最大努力去完成自己

在葬禮中的義務了。但疫情讓我們措手不及，改變了生活樣貌，如果有重要親

人在這段時間死亡的，無法辦一個完整的喪禮，活著的親人也必須立即接受至

親的失去。 待疫情緩和，情緒冷靜下來，這段未完成的告別所帶來的創傷將

不自覺地冒出來。  

二、重要親人死亡對生者的意義 

死亡，是一種「失去」。是一段再也無法挽回的感情，意味著兩人關係的

死亡，永遠不可能複合。死亡造成的失去很殘酷，不會有第二次機會。有人會

說：「這輩子我再也沒有爸爸了。」、「我再也沒有媽媽了。」這些人就是這麼

突然的從我們的生命中消失，帶走所有與他有關的一切。至親的死亡，象徵我

們的某種身份或某種關係也跟著消失。 

對方親人死亡的觀點，大概有以下幾種： 

1.死亡是一種家庭危機 

親人死亡是正式關係的解除，意味著家庭關係的重組，對家庭是種危機，

會對家中所有的成員造成壓力。這種壓力若無適當的處理，將影響造成長期的

影響，形成慢性的哀傷。 

2.死亡是一種轉機 

雖然親人死亡意味著充滿挑戰的未來即將開始，但是也是建立嶄新生活的

契機。優勢觀強調危機即是轉機，親人死亡雖然不是一件好事，卻有機會促進

家人的成長，重新審視家庭的分工與角色。另外，有人發現死亡對活著的人是 
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最好的導師，有人在至親死亡學到一件很重要的事，就是有什麼理想、夢想就

努力去追尋，因為我們永遠不知道自己還有多少時間。 

3.死亡是一段過程 

死亡不是單一事件，而是由親人死亡前的身心改變，到喪事的處理，再到

家庭重組的過程。我們常將面對失落的過程分為否認、憤怒、協議、沮喪、接

受五個階段，從拒絕接受事實，到對自己或別人表現出憤怒的情緒，然後試著

跟老天爺討價還價，最後面對無法挽回的事實，表現出沮喪的反應，才開始面

對事實。在這個過程中，家人都需經歷一連串的傷痛及療傷的過程，以及角色

關係與生活模式的轉變，因此是一個連續的歷程。這個歷程可能幾星期、幾個

月，甚至是幾年。 

三、哀悼死去的人，對活著的人是有意義的 

至親死亡的哀傷是需要一段過程的，有人會表現得比較明顯，有人是表現

得比較內斂。但如果覺得自己不應該哀傷，或者來不及哀傷，這股情緒有可能

被壓抑下來，成為慢性的哀傷，在往後的人生遇到類似的情境時，它會不自覺

地跑出來，影響日常生活。壓力反應不是一個容易痊癒的事情，不是所有人都

可以從情緒的泥沼裡自行爬出來。許多人會在不自知的狀態下，陷入慢性壓力

反應困境，無法自拔。 

在新冠肺炎期間，每個人的精力都專注在最基本的生存需求和防疫，沒有

時間來處理情緒方面的問題。而且人有一種否認的機轉，認為自己表現不夠堅

強就是弱者，假裝沒發生過任何事則事情好像就會好轉；認為不去想它就會使

創傷降到最少。然而，事實卻是壓抑感情是使人們引起痛苦和功能失調的原因。

尤其親人在這二、三年死亡的，其實都沒有好好辦一個喪禮，沒有善盡自己最

後的責任，也沒有藉由喪禮的儀式和過程來哀悼亡者，逐步釋放出自己的情緒

與壓力。所以，不只沒有完成哀傷，甚至會有罪惡感或自責。 
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四、運用陪伴，關心一下身旁的人 

疫情讓我們失去了對於生命有控制權的感覺，但隨著疫情過去，緊繃的情

緒逐漸緩和之後，這些創傷在午夜夢迴會不經意地跑出來，尤其是沒有完成的

哀傷和失落。而這需要有機會講出來，透過每一次的述說，重新經歷一次，然

後沒有被打倒，就會長出復原的力量。所以要多注意身旁的家人或同事，尤其

是這二、三年有重要親人死亡的。我們所能做的就是讓他們自然的呈現他們的

狀況，盡量在一個自然環境下聊聊天。我們扮演的角色是支持他們，不做任何

批評的傾聽，且在需要時安慰他們。而維持他們的自尊是一個重要的關鍵，不

要表現出同情或要拯救他們的樣子，我們要盡可能的尊重和不做評價的傾聽他

們的感覺。不要給出膚淺的建議，要求他們照做，威脅他們沒做就會怎樣又怎

樣，這是適得其反的方法；而是提供有限制的選擇，分享二、三個我們經驗過

的選項，讓他們擁有自主權，自己可以做決定，就會覺得有尊嚴。 

當我們發現同事因壓力過大表現出無助感、無法勝任原有的角色和工作，

甚至已影響日常生活的功能和人際關係，而他又僵化固執不願意調整和改變。

在這種他們不接受或找不到朋友討論和協助解決問題的時候，就有求助的需求

了。有些人對別人的關心是抗拒的，或者該問題已超出我們的能力之外，我們

可以引導他們尋求專業人員的協助，包括以打電話的方式找人聊聊，如：安心

專線 1925、張老師 1980、生命線 1995。 

五、結論 

面對生死，就在無常與有常間，努力保持「平常」，避免「失常」。可以幫

自己慢慢走出悲傷的方法包括： 

1.維持日常例行生活習慣、持續執行。失落會動搖我們的安全感，日常例行公

事則會產生安全感，能令人安心。所以，好好吃飯、好好睡覺、好好工作。 
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2.展露真實情感，尋找可以談心的對象，與親朋好友或親近的同事，甚至有相

同經驗的人談談。不要獨自擁抱悲傷，適時地依靠別人，讓他們知道你的情

感狀態。 

3.補辦一些儀式，將有助於緩和悲傷。可以問問自己可以為死去的親人做些什

麼，減少愧疚感，包括掃墓、祭拜、以亡者的名義捐款、製作紀念簿、從事

亡者喜歡的活動來懷念對方…等。 

4.察覺自己的情感波動，有些事物易勾起悲傷記憶，小至特定的味道，大到某

個特定節日，都可能讓人想起亡者。對於無法預期，不時出現的情感波動，

去感覺它、意識它，然後在內心持續調整。而且要自問「未來想過怎樣的人

生」，為了達到目標，該做些什麼？這個方法可讓人不至於長時間停留在虛

無感中，也能幫助自己逐漸走向有意義的人生。 

5.沒有必要獨自面對深沈的悲傷，我們並不孤單，身旁永遠有人願意傾聽我們、

陪伴我們的。需要的話，更可以求助專業人員。 

6.運用新起點效應，創造歸零、重啟的契機。我們可以把人生想成一段又一段

的「篇章」，人生新篇章的開頭不管再微小，都能給人一種重新開始的印象。

每當踏入新的篇章，我們用以形容自己、描述自己的標籤也會跟著轉變，促

使我們想一同改變，如：變成「爸爸」。這些標籤不只會影響我們形容自己

的方式，也會左右我們的行為表現。在死亡的親人有關的日子，建立一個新

起點，透過行動重新去建立重要的人、事之間的關係，也可以去做一些亡者

或我們一直想做卻未做的事。人生，重新來過。 
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國家文官學院《T&D飛訊》112 年 2月資訊 
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 順境時愛別人、逆境時愛自己 

余嘉祺/高雄市立瑞祥高級中學人事室主任 

如同以往每日辦公的節奏一般，電話總是會響起，我接起電話，也如同往

日接電話時一樣有條不紊的答道：喂，人事室您好，我是人事室主任某某某，

請問有什麼地方可以為您服務的嗎？，正當我充滿自信地準備迎接對方的回覆

時，電話那頭很快傳來：我是校長，主任，請立刻來校長室一下!(如果聲調有

味道的話，這個聲調應該是像那種茶葉泡了很久，忘記濾掉，那種很濃的苦澀

韻味)，我不禁嚥了口口水，心想，啊～這好像不是簡單的事，口中應了聲：是。 

在去校長室的路上，我心裏想著各式各樣的可能，所以不知不覺小跑了起

來，也許是一種第六感吧，感覺有不好的事，以前當兵時，部隊緊急集合的那

種急迫感又湧上心頭，很快我就到了校長室，一進門就看到校長和一位年輕的

女老師，雙方坐的位置就是標準諮商輔導教科書教的那種 90 度的陣式，我深

刻記得女老師抬頭看到我就突然暴哭，校長則是一言不發，面色凝重，校長的

手比了一下他對面的位置，示意我坐在那，待我坐定，校長打破僵局並說道：

主任，老師她有需要我們協助的地方，主任你看看這事怎麼辦？(女老師的哭聲

持續著) 

校長望向女老師說，老師妳可以告訴人事主任事情的經過，此時我也把頭

和身體都轉向女老師，雙手併攏放在我的膝上，就像當年當兵時長官召見我的

時候一樣的動作和姿勢，這時女老師把原本已低下去的頭又抬起來看著我，她

(淚眼汪汪)娓娓道來。 

原來是感情因素!女老師是剛考上教甄分發本校的老師，家住北部，從小單

親和媽媽一起生活，媽媽管她管的很嚴，老師的薪資都由媽媽掌管，並有情緒 



7 
 

 

 

 

第 072 期電子報   感動服務 

勒索的情形，女老師很想逃離媽媽、逃離北部的家，但又想到媽媽一個人很可

憐，她來到南部後愛上了役男，兩情相悅時，日子也就這樣甜蜜平穩，隨著男

生退伍，男生告訴她想分手，因為男生覺得她太依賴他，男生感到失去自由，

壓力很大，雙方開始有爭執，女老師在一次想不開的情況下，有了第一次自我

傷害的情形，等到她說到這裏，她的右手把左手的袖子拉上去，我順勢望向她

的左手，眼前的這一幕讓我倒抽一口氣，原本應該是光滑的皮膚上，刻劃著橫

七豎八的疤痕，每條目測約 5 至 8 公分，傷口結痂癒合後隆起的疤盤在女老師

的左前臂，像一條條惡狠狠的毒蛇，用牠的毒牙啃蝕著女老師的身、心、靈。 

女老師一開始在講的時候，我心裏還在想說我學的九大門派(精神分析治療、

阿德勒治療、存在主義治療、個人中心治療、完形治療、行為治療、認知行為

治療、女性主義治療、家庭系統治療)功夫終於可以派上用場了，但當我看女老

師怵目驚心的左手後，我覺得這是攸關人命的事，不是我在那邊可以班門弄斧

的時候，我內心想到的就是「轉介」給專業的張老師，我們高雄市政府的員工

可以有免費個別諮商(依契約訂定的次數)的服務，因此在傾聽完女老師的事情

後，我充滿誠懇的感謝女老師願意告訴我有關她的事，讓我有機會為她做些什

麼，女老師自己也覺得如釋重負，我想這是多麼不容易的一件事，對她、對校

長，對我而言都是，之後在我的協助下女老師接受了個別諮商，據女老師後來

告訴我說，第一次她去到現場，她的哭聲穿透 3 層樓，聲勢浩大，我尷尬又不

失禮貌地微笑著聽女老師說。 

在生活上我們約定好，有什麼心事可以隨時告訴我，千萬不可以再自我傷

害，在職場上給予高度的關心並請其他女老師有空時大家輪流陪她，在同事們

共同努力下，女老師的那個死結終於打開了，生活也重拾往日的笑容，日子就

這麼平靜地過著，就在我要調職的那天，校長說有辦歡送會請我出席，在會場 
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上除了我哭的像一個小孩之外，還有就是那位女老師，最後她更是撲過來緊緊

抱著我狂哭，我、我、我只好尷尬又不失禮貌地哭著(哥哭的不是眼淚，是感

動！)。 

後記：女老師後來介聘回北部，目前一切都好。我們的人生，有時順境，

有時逆境，請記得在順境時要多愛別人、多關懷別人一些，逆境的時候一定要

多愛自己一點。 

 

 

 

 

 

 

 

 

*小編附註：謝謝瑞祥高中余嘉祺主任分享，人與人之間關係很微妙，再小的暖

心舉動，受幫助者都能感受得到，更何況在面臨重大人生課題時，如有周遭人

的援手，想必當事人會永生難忘。 
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學習領導力，別等當上主管才開始 

陳郁青/高雄市苓雅區公所人事室主任 

從事公職已有 23 年之久，除了感嘆時間的流逝之外，我也從一個懵懂無

知、事事需要被指導的公務「菜鳥」，轉變成指導者的公務「老鳥」。這過程非

一朝一夕可成，全憑不斷的學習與經驗累積所得來的結果。期間雖遭遇不少的

困難與挫折，但所幸有各方長官的協助與支持，以及不斷的自我突破，才能在

一次次的困境中找出解決的方法。 

如果有人問我，公務職涯最具挑戰的事情為何？我一定毫不猶豫的說「如

何做好主管角色」。也許有人會反駁說，擔任主管有什麼困難的，不外乎管理

進度、糾正錯誤，又或者會說做久了自然就熟悉了等等。不可否認，晉升主管

就個人而言是件值得喜悅的事情，也是對自己工作能力上的肯定，但之前若沒

有好好思考自己在這個職位上的意義時，等到就職後才發現，這個位子並沒想

像中容易，不再是把分內的事情做完就好，除了「管事」還要懂得「帶人」。

這時候的你只能遇到了才學、碰到了才懂，在跌跌撞撞的摸索過程中，很容易

陷入自我懷疑的情緒之中。因為主管與職員最大的不同是，職員是為團隊帶來

加法效應，而主管是讓團隊產生乘法效應，換句話說職員的專業能力愈高對團

隊的加分就愈多，然而主管的主要功效並不是專業能力強，而是協助團隊提升

效益，激勵團隊中的所有人朝績效目標前進，所以一位優秀的公務員，並不代

表他就能成為優秀的管理者。 

那如何做好主管角色？我想絕對不是靠職位或權力的主從關係，而是當團

隊夥伴的伯樂、教練，甚至是支持者，重點不外乎有下列幾項：(1)適才適所地

給予夥伴相對應的任務，協助他們不斷的成長。(2)針對夥伴的個別差異，適時 
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傳授工作經驗，並提出對他們有幫助的建議，如針對工作、行為及人際關係分

析利弊，以補足其盲點。(3)有效的陪伴與激勵，因為人都希望被肯定、希望獲

得成就感，因此在達標的過程中，能夠明確指出夥伴的優點，並適時的給予鼓

勵，讓他們知道你關心他付出努力的過程，而非僅僅關切達標的結果。(4)做好

內外溝通的角色，減少團隊在達標過程中所受到的阻礙。 

總而言之，我希望新進的主管人員或是有志成為主管的同仁，不應該把當

主管看做「晉升」，而是

一種「職涯轉換」。不然

某些人或許因為某些能

力或特質而被拔擢、晉升，

後來卻因為各種原因無

法勝任主管職務，最終變

成機關裡的冗員及負資

產，這是我們最不想樂見

的事，也是機關的損失。 

 

*小編附註：公務職涯中，最難能可貴的是經驗，無法從各項教科書、法令規章

裡獲得，靠的是前輩的傳承、同事的交流，以及各項職務轉換，感謝陳郁青主

任的分享當上主管的心路歷程，讓我們得以從中學習。  
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「思考」其實相當迷人-信不信由你 

  

 

 

 

 

 

 

由於科技的發展以及社會的演變，我們活在了一個資訊量爆發的時代。根

據學者的研究，一般人的大腦總共需要處理 34 GB，相當於十萬字的容量 

(Daniel, n.d.)。然而生活在這資訊量快速且易取得的時代，我們往往忽略了聚

斂性思考的重要性。 

「快思慢想」一書，係由美國諾貝爾經濟學獎得主丹尼爾·卡尼曼於 2011

年出版的暢銷書。作者將人類的大腦以隱喻的方式劃分為兩個部分: System 1 

& System 2。System 1 扮演的角色是處理簡單的資訊。相關資訊包含: 1+1=2 

以及天空的顏色，抑或是在我們記憶裡留下深入印記的經驗與知識。而 System 

2 則幫助了我們處理複雜的資訊，例如：45 * 86 = 3870 ，或是一些需要更深

度思考的問題。 

當反映到現在的社會，處理資訊量豐富以外，我們的忙碌生活將導致我們

漸漸的以 System 1 去應對或與人交談，這樣的行為往往會讓我們在不自覺的

情況下得罪他人或容易造成不必要的誤會。因此，為了避免這樣的情況發生，

作者在書中提到該如何區分我們使用 System 1，並告訴我們如何避免過度的依

賴 System 1。除此之外，本書也提到當我們遭遇到狀況時，我們應當如何依賴 

《快思慢想》 

*作者：Daniel Kahneman(譯者：洪蘭) 

*出版社：天下文化 

*出版日期：107 年 2月 15 日 

*分享人：高雄市大樹區公所人事室主任陳雲靖 
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 System 2 去解決問題，藉此思考反映到我們生活中，深入的瞭解這兩個系統

可以改善我們生活中的社交問題，並讓我們運用更有邏輯的方式去面對及應付

突如其來的危機。 

本書也提到許多關於社會心理學的理論以及邏輯，例如錨定效應

（Anchoring effect）。這個現象說明；當我們只用 System 1 思考問題時，泰

半會以第一時間吸收到的資訊作出結論，往往將導致我們誤解、曲解所經歷的

事件，許多時候更因媒體的片面報導而產生恐慌。例如 911 恐怖攻擊事件爆發

時，搭乘飛機的旅客數量減少了許多，但民眾卻不知道其實道路上的意外比飛

機的意外來的更多。此外，許多人因為聽到了流言蜚語就妄下定論並批評他人

形成影響他人的言語霸凌，原因是對於事件未經思考與查證，往往在求證過後

才發現原來是誤會一場，這對於人際間之交流互動影響至鉅。 

此書只解釋關於 System 1 以及 System 2 的理論，讓讀者瞭解該如何去分

辨，避免不小心掉入依賴 System 1 的風險，但作者並沒有提供該如何避免這

個風險的技巧，實乃本書遺憾之處。 

拜讀此書，我個人的研讀心得分享如下：1.為了降低自己過度倚賴 System 

1的分險並且減少不必要的紛爭，有時我們可以讓自己沉靜並放慢自己的腳步，

遇到問題不要有先入為主之觀念，要多面向假設並小心求證，往往氣憤或急就

章所作成之決定，都欠缺完善之思考與推論，多半造成錯誤之結局收場。2.學

習定期的冥想可以讓我們的大腦變得比較清晰，且能以更有系統、有效率的方

式去處理資訊，往往在經過縝密思考後能得到最佳之問題解決對策。3.建議應

多訓練自己經常採取聚斂性思考，針對所有情事不斷思考，問題將會愈釐愈清，

並可訓練自己問題解決的技巧，將對我們在公務及生活細節處理上更有助益。 

  *小編附註：原來我們沒有想像中理性，謝謝大樹區公所陳雲靖主任分享，認

知到大腦運作方式後，往後面對各種人、事、物定會更加留意自身的思考邏輯。 
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【111 年第 2場次新進人事人員座談會】 

為適時給予新進人事人員關心並瞭解其適應情況，協助渠等熟悉公務環

境，於本(112)年 1 月 31 日辦理 111 年高等考試三級及普通考試分發新進人

事人員座談會，並邀請左營高中人事室涂主任栢齡及消防局張股長友信，分

別分享人事人員職場學，與人事人員創新、關懷及敏感度等技巧。 

 

 

 

 

 

於座談會中另進行團隊活動，以增進新進人事人員之間互動，及與本處

簡任長官相互熟機認識，透過自我介紹、團體分組搶答、心路歷程及見解分

享，相信定能拉近現場與會人員間之情誼，於會議尾聲，陳處長詩鍾分享個 

陳處長詩鍾勗勉 

涂主任栢齡分享人事職場學 
張股長友信分享人事人員創新、關懷

及敏感度等技巧 
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人職業生涯，並期勉新進人員除做好現職工作任務外，隨時準備好迎接下一

個職務挑戰。 

本次座談會圓滿落幕，期盼藉此降低新進人員初入公務職場的不安，在

各自崗位上盡展所長，共同打造本府卓越的人事團隊。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

新進人事人員與本處長官大合照 
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測驗一下，自己「愛護地球」的程度有多少？ 

1.你家是不是使用烘衣機，而不是把衣服掛在戶外晾乾？ 

2.你家買新冰箱的時候，會把舊冰箱裡的氟氯碳化物取出來回收嗎？ 

3.你有沒有種過樹？ 

4.如果現在室內空調太冷，你會： 

a.關掉冷氣      b.打開窗戶 

5.你上學或通勤使用的交通工具是： 

a.走路、騎腳踏車或大眾交通工具    b.自行開車或騎機車    c.共乘汽車 

6.你家的汽車是否使用無鉛汽油或低硫汽油？ 

7.離開房間時，你會不會隨手關掉空調或電燈？ 

8.你家是否使用省電燈泡？ 

9.你是不是會讓電視一直保持在待機狀態？ 

10.你家的房子是不是有做好隔熱，或安裝雙層玻璃，以節約能源？ 

11.你洗澡的時候通常採用哪種方式？ 

a.淋浴      b.浴缸泡澡 

12.刷牙的時候，你是不是讓水龍頭一直開著？ 

13.你有沒有確實回收下列這些東西？ 

a.玻璃瓶罐      b.塑膠瓶罐      c.鐵鋁瓶罐 

14.你有沒有： 

a.使用再生紙      b.重複使用信封 

15.你是否曾經隨手亂丟垃圾？ 

16.你買東西的時候： 

a.每次都要再買一個新的塑膠袋      b.會自備購物袋 

17.買東西時，你是否會盡量挑選包裝比較少的？ 

18.你們家是否會盡可能購買有機產品？ 

19.你是否曾經(或幫忙)動手做過： 

a.池塘      b.餵鳥台      c.堆肥       d.在一小塊地上種植野花 

20.你是否曾經贊助，或幫忙那些以保護地球為職志的環保組織募款？ 

淨零永續，等你來+1 
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看答案—愛護地球程度排行榜 

得分越高，表示你的做了不少搶救地球的工作喔，繼續保持，也請把你的觀

念分享給周遭的親朋好友！↓↓↓ 

第 1 題：是=0 分；否=1 分 第 13 題：abcd=各 1 分 

第 2、3 題：是=1 分；否=0 分            第 14 題：ab=各 1 分 

第 4 題：a=1 分；b=0 分       第 15 題：是=0 分；否=1 分 

第 5 題：a=2 分；b=0 分；c=1 分        第 16 題：a=0 分；b=1 分 

第 6、7、8 題：是=1 分；否=0 分     第 17 題：是=1 分；否=0 分 

第 9 題：是=0 分；否=1 分      第 18 題：是=1 分；否=0 分 

第 10 題：是=1 分；否=0 分      第 19 題：abcd=各 1 分 

第 11 題：a=1 分；b=0 分       第 20 題：是=1 分；否=0 分 

第 12 題：是=0 分；否=1 分 

 

摘錄自《趣味科普教室 3 地球急診室：寶貝地球的九堂課》 

淨零永續，等你來+1 


