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继续正常生活的建议清单和计划 
www.carerhelp.com.au

许多照顾者在他们的照顾对象去世后，会觉得难以适应没有照顾职责的生活。有时，
他们会觉得难以接受失去照顾对象的生活。而在其他时候，由于长时间照顾他人，失
去照顾角色的生活让他们感到空虚。许多照顾者感到悲痛如此强烈，以至于他们想要
独处。所有这些感觉都是很正常的。悲痛可能需要很长时间来消化，在经历照顾者的
角色以及失去伴侣、亲人或朋友之后，您会在某些方面感觉像一个不同的人，这很正
常。对自己要有耐心，让自己有时间悲伤。

某些丧亲的照顾者可能会因其照顾亲人的经历，

而产生持续的情绪和身体健康问题。照顾者在丧

亲之后，其患严重疾病的风险会增加。因此，务

必要制定照顾好自己的计划，也要制定一个继续

自己生活的计划，即使它进展非常缓慢。我们知

道，拥有强大的社会联系和某种形式的意义或职

业都可以对您的身心健康产生积极的影响。

我们制定这份“继续正常生活的建议清单和计

划”，供您在伴侣、亲人或朋友去世后的几个月

内使用。我们不建议您在亲友去世后的最初几周

内使用它。目的是帮助您在这段困难时期思考自

己的健康状况。

我们已经为您在这段时间应如何照顾自己提出

了一些建议。请勾选您可以在未来几周尝试的

建议。

我的身体健康

试着早点睡觉，以便多睡一会儿

减少咖啡因、酒精或非处方药的摄入量 

吃得好（增加水果、蔬菜和纤维的摄入量）

做一些轻松的运动（散步、尝试瑜伽课、在

家锻炼） 

看全科医生做身体检查

看牙医做检查

我的心理健康

花点时间检查一下您的感受，特别是考虑一

下您的压力、痛苦、焦虑、抑郁、悲痛和愤

怒的程度

预约看全科医生或咨询师，和他们讨论您的

情绪健康问题

和您信任的朋友或家人谈谈您的感受

考虑参加丧亲互助小组
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我的社交健康 如果情况没有改善

邀请朋友过来吃顿饭

尝试重新联系一个您很久没见的朋友

选择给那些在您照顾亲友的时候对您友好的

人，打电话给他们表示感谢

建议举行家庭聚会

尝试参加一个新的团体，做自己感兴趣的事

情，结交新的人（如桥牌俱乐部、舞蹈团

体、草地滚球、骑自行车运动或步行团体）

看看有哪些社区活动是您可以参加的

我的职业健康

看看是否有机会加入某个委员会或成为一名

志愿者

报名参加短期课程 

了解您感兴趣的业余爱好课程班或团体的

信息

打电话给您的雇主，讨论您是否决定重返工

作岗位

用上述建议清单为自己制定一个未来几周的计

划，这将帮助您照顾自己、保持健康、建立社交

联系，并探索新的兴趣。

您不应期望生活能回到您做照顾者之前的样子。

一切已改变。您也已经改变。然而，您应该感到

自己想要开始正常的生活，并朝着自己的目标迈

出一小步。 

如果您的伴侣、亲人或朋友去世已经好几个月

了，您还是不想继续重拾自己的生活，那么请联

系您的全科医生或其他健康专家。有些人确实会

形成一种更复杂的悲伤形式，需要寻求专家的支

持。请在 Carer Library（照顾者图书馆）查看我

们的资料和热线电话信息表。

当您需要时，CarerHelp 在此随时为
您提供协助。 

www.carerhelp.com.au 

CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care 

http://bit.ly/2oqDje8
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