
#計劃係最好嘅選擇 – 「死亡走佬袋」 

「走佬袋」通常是指孕婦準備「生仔」時的必備之物，準備隨時「走佬」入醫院「生仔」之用。 

其實「死亡」與「生仔」一樣，沒有人可以預計何時會發生，但我們同樣可以有充足的準備去應對。 

不少病人或者長者在生前並未同家人交代身後事的要求及安排，以致離世後家人在處理後事時不知所措，甚

至家人之間因為意見分歧而容易引起爭拗。「死亡走佬袋」就是一個周全的準備，可以讓家人在哀傷而又倉

卒的時候，比較方便、順暢地辦理繁瑣的後事。 

「死亡走佬袋」要準備的物品因人而異，可以參考以下的建議： 

• 遺囑 

• 保險單、銀行存摺，其他財產證明文件、重要鎖匙/密碼 

• 受浸證明 (如有宗教信仰) 

• 如果打算與配偶合葬，請準備配偶靈位的單據、相片 

• 指定的車頭相、陪葬品 

• 喪禮意願清單 (如未曾向家人交代)： 

- 醫院出殯/殯儀館設靈 

- 宗教儀式 (道教/佛教/基督教/天主教等) 

- 下葬形式 (土葬/火葬) 

- 紀念形式 (上位/海葬/花園葬/其他) 

- 想邀請出席喪禮的朋友名單及聯絡方法 

及早預備，活好當下。準備好「走佬袋」，亦要記得預早通知家人！ 

 

 

 

 

 

 



#晚晴訓練班 – 如何療癒懊悔與遺憾 

隨著親人逝去，除了悲傷外，照顧者及家人可能有好多懊悔和遺憾，例如： 

• 後悔未有察覺他身體不適，及早就醫；自責沒有為他選擇更有效的治療，以致未能扭轉病情；後悔在

他生前沒有多加陪伴、照顧，沒有足夠的耐心去開解他，未能減輕他身心的痛苦… 

• 遺憾沒有在他有生之年，修補關係，冰釋前嫌；遺憾未能成全他的願望；遺憾沒有遵守對他的諾言… 

但凡事豈能盡如人意？死亡的來臨就是壓縮了可以實現願望的條件和機會，以致在時間上出現「趕不切」的

情况 。當然，有時亦可能是因為環境外在因素以致未能如願。 

如果將所有未能實現的「錯失」都歸咎於自己身上，未免對自己過份苛刻了，如果歉疚感沉重到自己無法承

擔，絕對不是逝者希望見到的，亦都於事無補，自己更加難以釋懷。 

療癒小叮囑： 

如果你後悔之前沒有盡力去做你認為要做的事，例如沒有勸逝去的親人在生前定期做身體檢查，嘗試將「後

悔」轉化為改善現狀的「努力」，不同的是將現在所關顧的對象換轉成自己或者其他在生的親人。 

其實只要我們意識到死亡的「大限」會隨時出現，自然就會捉緊及珍惜每一個可以為家人實現願望的機會，

而家人的滿足就是自己的滿足，可以減少日後的懊悔及遺憾。 

資料來源：黃惠英教授之《療傷之旅：與你一起經歷喪親之痛》 

 

 

 

 

 

 



#晚晴訓練班 – 尊重不同的調節步伐 

親人離開之後，我們需要調節及重新整理生活，但亦不應該過份壓抑自己對逝者的懷念之情；相反，這份情

感可以成為我們生命的動力，讓我們繼續堅強地生活。我們可以同時擁有「懷念」及「適應」。有時我們會

比較偏向「懷念追憶」，特別是在一些重要的日子或者節日；有時我們又會偏向「適應調整」，就好像鐘擺

一樣，兩邊不停來來回回。 

在這個鐘擺搖擺當中，我們亦可以繼續成長向前。但要理解每個人的步伐都不太相同，沒有一個絕對的標

準，即使是同一家庭的成員，失去同一位親人，各人的失落感都會有所不同，各人的鐘擺節奏都不一樣。 

透過回憶思念、述說生活片段、重溫舊照，甚至流淚痛哭，我們內心仍然可以保存那份同逝者的關係和感

情，這樣不單止與適應新生活沒有衝突，有時更加是必須的過程。 

資料參考：《善別-向臨終者和逝者告別》刊物 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



#晚晴訓練班 – 說還是不說？善意隱瞞反而帶來傷害？ 

晚期病人同家人一起面對疾病、死亡的時候，有時可能會出於愛同保護而做出隱瞞的行為，但這一份善意又

可能會為大家帶來痛苦、傷害，甚至造成遺憾。以下想與大家分享幾個病人同家人之間的善意隱瞞例子： 

1. 隱瞞病情 

家人擔心「末期病」會嚇壞病人 (尤其是父母)，可能會請醫護人員幫忙隱瞞病情。有些病人知道家人隱瞞自

己的病情是出於善意，但這樣其實會令病人沒有機會去表達內心的恐懼和擔憂，他們會感到好孤單，而且過

一段時間後，病人會病入膏肓，身體日漸虛弱，但因為沒有與家人坦誠，沒有把握時機去完成未圓的心願，

很大可能會抱住遺憾而離開。 

2. 隱藏徵狀 

當病人感到身體不舒服時，很多時候會因為不想為家人增添麻煩而選擇隱瞞和強忍。特別是病人仍然可以活

動自如，但容易覺得疲倦，當家人為病人安排豐富的活動時，病人就免為其難地接受。又例如病人胃口可能

大減，但見家人悉心準備各種食療，病人為免家人失望就勉強吞下，但之後可能嘔吐不適。 

3. 隱藏情緒反應 

面對自己或者家人即將離世，感到悲傷丶憤怒丶憂慮、恐懼或者懊悔都是正常的反應 。但如果不適當去抒

發、宣洩這些負面情緒，就會不斷累積憂傷，到最後不能承載的時候，可能會變成傷害其他人的脾氣，甚至

會做出傷害自己的行為。 

4. 隱瞞心裡話 

道謝、道歉、道諒同道愛，是病人與家人維繫關係中最重要的關鍵說話，但偏偏華人文化傾向盡在不言中，

好多愛和感受都收於心底不敢講出口。但病人離開之後，家人可能因為聽不到病人的道謝和道諒，會以為自

己做得不夠好，喪親後停留在內疚以及自責的幽谷裡面；又可能因為自己沒有在家人離開之前向他道愛及道

歉，後悔自己錯失良機，產生永遠無法彌補的遺憾。 

希望以上例子可以提醒大家，作為家人，更加應該坦誠相對，一起同心面對頑疾及未知的未來，總比互相隱

瞞好。 

資料參考：周燕雯教授之《專家札記：隱瞞絕症 唔知好過知？》 
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