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心 得 

這本書主要在講述悲傷的過程，以及用何種角度來嘗試修復自己破碎

的心，在閱讀這本書之前，我曾經了解過悲傷的五個主要階段，分別

是否認、憤怒、討價還價、沮喪，最後到接受，每個人在每種悲傷的

狀況都不盡相同，有些人不會經歷過某些階段，有些人會在好幾個階

段中翻來覆去，但我認為無論如何，首先最重要的事是了解自己正在

哪個階段，並且認知道自己的感受與想法，雖然這件事情在心中滿溢

著情緒時並不簡單。以我自己來說，現在的我在感到悲傷的時候，首

先跳出的念頭就是否認以及否認會帶來的隔離，用比較簡單的詞來說

就是不願面對。也許是自己在分析事情時比較理性，接著我會跳過憤

怒的階段直接到討價還價，確定事情有沒有任何轉圜的餘地，如果沒

有任何解決方法的話，接著我會進到沮喪的階段，開始討厭自己、甚

至是討厭別人、討厭這個世界，直到某一天突然不再掛念了，才會進

到接受的階段，但有可能因為觸景傷情又跑回前面的沮喪階段。對於

我自己來說，已經大概可以認知道自己的悲傷了，但唯獨困難的是我

不確定如何幫助身邊的人，在自己經歷過各式的悲傷後，我認為只有

當事人才能了解自己正在經歷的痛苦是什麼，正在什麼階段，而且唯

有解決的方法或者時間才是最好的良藥，也就是說在沒有任何解決方

法的時候，那個悲傷就像是一條只有自己能過的獨木橋，旁人只能在

旁邊吶喊著，但願有一天我能找到更好幫助人擺脫悲傷的方法。 

 


