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醫療人員版

更多資訊，請瀏覽



讓我們 共同走過悲傷

醫護人員因工作特性，讓我們經常面臨
失去病人的痛苦。每當有病人過世時，

我們都會專注在護理病患和撫慰家屬的傷痛，
沒有時間關注自己，只能將難過隱藏於心，

繼續的完成工作。

醫護人員經歷的並非喪親之痛，
而是反覆經驗失去病人的事實，
與家屬共同承受著失去的悲傷。

我們可能會感受到，
死亡有時是悄然而過的惆悵…
死亡有時像石頭般的沈重，讓人難以面對…
死亡有時則是預備好的，那是祝福的哀傷。

死亡用不同的形式，讓我們領略到
生命的消逝與死亡共在的自然定律。

是身為醫護人員的天職？

還是我們的慈悲？

或者...

是每個人對工作的那份初心，
引領著我們能與病人同甘共苦。

醫院是高壓的工作環境，我們隨時都
處在戒備的狀態，加上長時間不斷地承受
與經驗「失去」的傷痛，都會耗損我們對工作的
熱忱與付出，逐漸地影響我們的身心狀態。
若想續航在醫療場域，則需懂得照顧自己。

貼心的小叮嚀
身心行為檢視表的目的是在提醒你，
能適時的照顧自己，讓身心靈都能擁有喘息的空間。

願意體會死亡帶給自己的生命意義，
是我們想要照顧醫護人員的初衷。
因為能夠陪伴悲傷的自己，是一件關於
愛的事情。我們可以從照顧自己做起，
願意為悲傷留一個位置，允許它的存在。

1.你可以學習認識、接納、傾聽和理解

  自己的情緒。 

2.你可以找到可信任的同事、朋友或是家人，

  分享內心的難過。

3.你可以找到喜愛的休閒娛樂，讓生活更加豐富。

4.你可以養成運動的習慣，幫助自己紓解壓力

  和提升心情。

5.你可以培養寫日記或是隨心書寫的習慣，

  讓心情有抒發的空間。

6.你可以每天花五分鐘練習正念靜心，讓身心

  獲得平安。

7.你能容許自己哭泣，因為有付出愛，才會有悲傷。

8.你能試著談論死亡，因為善待悲傷就等同於

  善待自己。

9.當你覺察自己已無力承擔時，請鼓起勇氣

  尋求他人協助。

生理感覺

情感方面

行為方面

你可以運用下列的身心行為檢視表，
來核對目前的身心狀態。

自我照顧方式

是什麼讓我們仍堅守在醫療崗位，
持續的照顧著病人呢？

頭痛      疲倦      胃脹      便秘

耳鳴      眩暈      肩頸酸痛     

心悸胸悶     反覆感冒      缺乏精力

內疚      焦慮      責備      挫敗 

緊張不安      無力感       心煩氣躁 

覺得悲傷      心情沈甸甸      

容易為小事動怒

失眠      食慾不振      無法克制食慾

不愛與人互動      坐立不安      哭泣

注意力無法集中      過度的消費行為 

沒有體力做喜歡的事情


