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懷念的味道 
陪伴孩子度過親人離世的哀傷 

 

文．圖/ 教育局教育心理服務(九龍一)組 

  
《懷念的味道》是一本為 5-9 歲的孩子而設的哀傷輔導繪本。當孩子面對

親人離世，為人父母者很多時候都不知道該如何把親人離世的消息告訴孩

子，或如何幫助孩子度過哀傷的時刻。也許，作為喪親者，父母也在哀傷

之中，自顧不暇。我們希望藉着由家長、老師或社工陪伴孩子一起閱讀這

個繪本故事，讓孩子認識死亡及如何處理哀傷，並陪伴孩子帶着對已故親

人的愛與懷念，重新投入生活。 
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每個星期日， 
雪米糍都會跟爸爸和媽媽到茶餐廳吃下午茶。 

每次離開前， 
媽媽都會買一個蛋撻，帶給住在他們家樓上的外婆。 
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外婆最愛吃蛋撻，雪米糍也很愛吃蛋撻。 
 
 

每個星期日，雪米糍都會坐在外婆家的沙發上， 
跟外婆一起吃蛋撻和講故事， 
度過美好的下午。 
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雪米糍最愛聽動物故事， 

外婆也很會說動物故事。 

有時候，他們會跟着大猩猩去森林歷險； 

有時候，他們會與天鵝在湖中暢泳。 
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但是，這個星期日有點不一樣。 

早上，媽媽突然告訴雪米糍， 

外婆生病了，需要住在醫院幾個星期。 

「我們一會兒致電問候外婆好嗎？」 

媽媽摸着雪米糍的頭，溫柔地說。 
 

「好啊！我好想念外婆呢！」 

雪米糍急不及待地說。 
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「雪米糍乖，外婆前幾天有些發燒和 
嘔吐，服藥後，現在已經好些了。」 
聽筒另一邊傳來外婆熟悉的聲音。 

「外婆，你生病了嗎？」 
雪米糍對着聽筒說。 
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「好喔！」 

「外婆，我給你講故事好嗎？ 
今天我讀了一本有關小鹿的故事書！」 
 

雪米糍覺得自己像坐在外婆的病床旁邊， 

給外婆講故事，度過美好的下午。 
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之後的每個星期日， 

雪米糍都會跟外婆通電話。 

他更學會了跟外婆

視像對話呢！ 
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這天，雪米糍跟外婆一起摺紙星星。 
 

「星星代表祝福和願望。」 
外婆告訴雪米糍。 

「外婆，你有甚麼願望呢？」 

「我希望我的雪米糍快快樂樂！」 
外婆笑瞇瞇地說。 
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可是，自這個星期，外婆的病情越來越嚴重…… 
 
 
 

「醫生說最近兩天外婆的身體

狀況惡化了，需要使用儀器來

幫助呼吸……」 
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這個星期日，家裏的氣氛有點不一樣。 

爸爸和媽媽的臉上沒有了笑容。 

早上，媽媽匆匆地出門了， 

沒有給雪米糍準備午餐呢。 

 

 

 
 「媽媽今早收到醫院的電話，要立即到醫院探望外婆。」 

爸爸溫柔地告訴雪米糍。 

 

 

 
 

「雪米糍也餓了吧？ 

不如我們先到茶餐廳吃午餐？」 

 

 

 

「媽媽去了哪兒？」雪米糍問爸爸。 
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午餐後，雪米糍和爸爸回到家裏。 

媽媽已經從醫院回來了。 

 

 

 

 

 
 

「媽媽，我們為你買了午餐！」 

雪米糍乖巧地說。 

 

 

 

 

 

 
 

「我還為外婆買了蛋撻，一會兒

我們跟她視像對話，她看到蛋撻

一定會很開心！」 
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「寶貝……」媽媽放慢語調，握住雪米糍的肩膀說。 

「我們今天不能跟外婆視像對話了……」 
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「自從外婆生病，住在醫院已經幾個星期了。今個星期初， 

外婆的身體狀況惡化，最終於今早約十時在醫院離世……」 
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雪米糍聽後感到很傷心， 
「我要外婆、我要外婆……」 

他放聲地哭…… 

哭…… 

哭…… 
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直至累倒在爸爸的肩膀上，睡着了…… 

手裏仍然緊握着為外婆買的蛋撻。 

那天晚上， 

雪米糍造了一個可怕的夢…… 

19



  

外婆離世後的第一天，雪米糍剛睡醒， 

便嚷着要到醫院探望外婆。 

「媽媽昨天到醫院探望外婆， 

今天我也要到醫院探望外婆……」 
 

「寶貝，外婆已經死了……」 
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「外婆昨天死去，但今天就會好起來的！」 

「還記得家裏不久前死去的金魚嗎？ 

金魚死了，身體就會停止運作，不能再

游泳或吃喝，再也不會醒過來了……」 

「外婆跟金魚一樣都是生物， 

死了就不會再有生命。」 
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媽媽為雪米糍準備了他最愛吃的腸仔煎蛋早餐。 

 

可是雪米糍沒有胃口。 
「我的肚子有點不舒服……」 
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回到學校，就算是平日最喜歡上

的圖書課，雪米糍也提不起勁。 
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他想起每個星期日，坐在沙發上， 

跟外婆吃蛋撻和講故事的情境。 
他真的很希望、很希望死去的外婆能回到他的身邊。 
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下課後，老師找了一個安靜的角落， 

溫柔地跟雪米糍說： 

雪米糍點點頭， 

從老師手上接過熊貓寶寶，抱在懷中。 

 
「雪米糍，老師知道你的外婆 

過身了，老師和你一樣也感到 

很難過。如果你願意， 

老師很樂意聽你談談外婆的事。

或者，你將感受 

告訴熊貓寶寶也可以呀。」 
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「我很掛念外婆……」 

「……」 

(滴答滴答) 

26



 

 

 

 

  

「寶貝，其實我們跟你一樣掛念外婆……」 
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「掛念我們跟外婆一起吃晚飯的時光……」 
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「掛念外婆吃蛋撻時貪吃的樣子……」 

「掛念外婆說的精彩故事……」 
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「把複雜的感受畫出來，感覺會舒服一點。」 

「當爸爸媽媽感到特別難過時，愛用手指在濕濛濛

的玻璃窗上畫這個……」爸媽輕輕地告訴雪米糍。 
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「雨停了，讓我們一起去公園散散心吧！」 

媽媽微笑着建議。 
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在公園裏，雪米糍看見湖中的天鵝。 

「外婆跟我講過天鵝的故事呢！」 

他興奮地告訴爸媽。 

「我要把外婆和我分享過的故事畫下來。」 
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雪米糍坐在草地上畫畫， 

爸媽坐在樹下吃蛋撻。 

他們都在想着跟外婆一起的 

溫馨回憶，度過美好的 
下午。 
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他，永遠是外婆最愛的雪米糍； 
她，永遠是雪米糍最愛的外婆。 
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支援5-9歲孩子度過親人離世的哀傷時期

孩子對死亡的一般理解

o 能意識到死去的人不能再做任何事情，如進食、走動 。

o 能意識到死亡是生命的終結，以及死亡會發生在每個人身上，
但較年幼的孩子可能會認為死亡不會發生在自己或親人身上。

o 部分較年幼的孩子仍覺得死亡是可以逆轉的。

o 可能問很多關於死亡的問題，嘗試理解發生了甚麼事情。

如何引導孩子了解親人病況

o 親人患重病期間，家長可以在合適的時間和場合讓孩子
明白家人的病情。

o 讓孩子以不同形式參與照顧病人的過程，如為患病的親人
倒杯水、致電問候患病的親人等。

o 鼓勵孩子向親人表達關懷，如為他摺紙。

外水水
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o 給孩子心理準備：

如何把親人離世的消息告訴孩子

o 向孩子解釋死亡的概念，如用生物學角度去解釋死亡：

 在「突然死亡」的情況下：

把親人的死訊由孩子已知道的部分開始說起，透過孩子的
經歷去幫助他們接受和相信死亡的事實。

應盡快把噩耗告訴孩子，宜放慢語調。

o 若家長因情緒太激動而未能親口將親人的死訊
告訴孩子，可以與孩子所信任的親友商量，考
慮可否在他們幫忙下將死訊告訴孩子。

失去功能 不可逆轉

普遍

死的意思是身體已經
死亡，不再有呼吸、
不會有心跳、不會走動

人死後就不會再回來

所有生物都會生長和死亡

o 用簡單、直接的語句，避免用委婉語而令孩子產
生誤解，如告訴孩子死者睡着了，孩子會害怕自
己睡覺後會長眠不起。

o 向孩子解釋親人的死亡原因。

o 耐心地陪伴在孩子身旁，回答孩子想知道
的問題，消除誤解及幫助孩子抒發情緒。

√ X

 在「非突然死亡」的情況下：

o 如環璄許可，找一個安靜和不會被騷擾的地方。

o 給予安慰。

人因病重而死亡
因果關係

37



孩子(5-9歲)面對親人離世的常見反應 如何支援孩子度過哀傷

o 用身體語言去關心和安慰孩子，如擁抱、輕拍孩子的
頭部/ 背部/ 肩膀、握住孩子的手等。生理反應

如胃痛、頭痛等

認知反應

情緒反應行為反應
如害怕、傷心、
缺乏安全感等

如尋找死者、改變進食
或睡眠習慣、造一些關
於死者的夢甚或惡夢、
突然怕黑、易發脾氣、
成績退步、對過往喜歡
的事物失去興趣、行為
倒退(如過份依賴大人
的照顧) 

如專注力下降、
重複問着有關親
人離世的問題等

o 告訴孩子你樂意聆聽他們的感受，並真誠分享自己內心的感受，
這能讓孩子感到自己的哀傷情緒是正常的反應，亦感到被明白。

o 了解和體諒孩子的哀傷反應，持續觀察孩子的哀傷過程。
這些常見反應大約會在數天至數星期內減退。若留意到
孩子有過分強烈或持續的反應，應尋求輔導人員的支援。

o 鼓勵孩子透過創意活動和遊戲，如繪畫、布偶、
製作紀念盒子等去表達情緒、安撫內心及懷念親人 。

o 跟孩子一起閱讀關於親人離世的繪本，從故事人物的相似經歷學習接納哀傷的
情緒，並認識生老病死是人生的必然階段，從而能安心地談論有關哀傷的話題。

o 幫助孩子與離世的親人建立心靈連繫，如一起做死者生前喜歡
的活動、分享有關死者生前的故事。

o 盡量維持孩子的生活規律，如用膳、上學等，從生活中
逐步重建安全感和控制感。

o 信任孩子復原的能力，
幫助孩子從哀傷中成長。
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家長如何關懷自己

o 定時進食和休息。

o 每天為自己預留獨處時間和空間
(沒有孩子在旁)，如在睡前十分
鐘，專注感受和處理自己的情緒。

o 在有需要時找人幫忙和支持，如分擔工
作、與信任的人/ 專業人士 (如輔導員、
社工、心理學家等) 傾訴內心感受。

o 做一些照顧身心的活動，
如泡澡、做瑜伽、散步、
聽音樂等。

o 每天計劃做一些讓自己開心、
期待的活動；如可以的話，
減少做一些自己不想做的事。

o 接觸大自然，如去遠
足、照顧小盆栽等。
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《懷念的味道》是一本為5-9歲的孩子而設的哀傷輔導繪本。當孩子面對親人離世，

為人父母者很多時候都不知道該如何把親人離世的消息告訴孩子，或如何幫助孩子

度過哀傷的時刻。也許，作為喪親者，父母也在哀傷之中，自顧不暇。我們希望藉

着由家長、老師或社工陪伴孩子一起閱讀這個繪本故事，讓孩子認識死亡及如何處

理哀傷，並陪伴孩子帶着對已故親人的愛與懷念，重新投入生活。
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