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最爱的奶奶去世了，我很难受
本报特约作者  静安区闸北第一中心小学 王慧

关注心理健康，助力全面发展

小学阶段是人的行为、性格和智力迅速发展的关键时期。由于身心变化

比较快，加之文化知识及社会经验不足，小学生很容易产生不良的心理反

应，导致心理问题的产生。

本报心理专栏邀请专业心理老师来为小朋友的心理问题答疑解惑，也

欢迎同学们将自己的心理困惑来信告诉给我们。

邮件地址：xsdbtougao@163.com。

近日，我们的信箱里收到一封让人感觉有些伤感的信件，给我们来信的是一位五

年级的小女孩，她说就在前几天，她最爱的奶奶去世了。在与奶奶做了最后的

告别之后，她依旧无法接受这个事实，仍然会在学习时、独处时、临睡前突然想起奶奶，然

后伤心难受的情绪就会排山倒海般袭来，接着就忍不住会流眼泪……女孩来信想问问自

己该如何去调整？

在回答这个问题之前，王老师先

向大家推荐一本绘本故事书——《獾

的礼物》。这是一个非常温馨感人的绘

本故事，讲述的同样也是关于死亡的话

题。书中讲述了一只非常乐于助人的獾

离世了，这让所有的小动物都感到了巨

大的失落和悲伤。然而，正是因为这种

失去，让小动物们更加珍惜和怀念与獾

在一起的美好时光。它们开始回忆獾的

种种教诲和帮助，并让这些回忆成为了

它们心中最宝贵的财富，这也是獾送给

大家的最珍贵的礼物。

这礼物也是爱的力量。这份爱是不

会受时间、空间和距离限制的，它会永

远留存在我们心中。因此，我们可以先

回忆回忆奶奶留给自己印象最深刻的

一些生活事件，流淌在你心间，让你感

受到被关爱、被支持、被温暖的美好瞬

间，将这些体现爱的点点滴滴的生活小

场景都记录下来，做成一本回忆录，可

以时时翻阅回想。  

同时，我们也要知道，在这个瞬息

万变的世界里，我们每个人都会经历一

些无法避免的事情，而其中最令人痛苦

的就是亲人的离去。尽管生老病死是

一个无法控制和违背的自然规律，但我

们仍然会为失去挚爱的亲人而感到无

比伤心与无助。这是一个人的正常情绪

反馈，因此，我们首先要允许自己去哭

泣，去释放内心的悲伤情绪。流眼泪也

是我们心灵的一种疗愈方式，它们能带

走一部分痛苦，并让我们逐渐接受现

实。不要去拼命压抑自己的情感，更不

要在心中筑起坚强的壁垒，将伤痛深

埋心底。只有勇于表达感情，才能让心

情得到宣泄。

其次，我们要尝试去接纳奶奶去世

的事实，不去回避拒绝事实，学着即使奶

奶不在身边也能一个人很好地独处，也

能生活得很快乐，这也是奶奶期待看

到的。然后我们也可以尝试去找朋友倾

诉，倾述也是减轻心理负担的有效途径

之一。我们可以选择向朋友、家人或者

专业的心理咨询师寻求帮助，在他们的

陪伴下分享自己的故事，舒缓自己的情

绪。有时候，倾听者的安慰与开导会让我

们感觉不再孤单，也会让你明白每个人

都曾经历过或正在面临的生活考验。朋

友、家人的倾听也会让你倍感温暖，陪

你度过目前的阴霾，尽快走出这段阴郁

的日子。当然你也可以选择一个温暖的

替代，如长毛绒玩具、柔软的毛毯、一

个大抱枕，在你难过的时候可以抱一

抱，陪伴你度过那些难捱的夜晚。

此外，我们也可以找一些自己喜欢

做的事，例如听听音乐、看故事书、观

看电影、吃点美食、做做手工等，有事可

做，就不会让自己一直沉浸在悲伤的情

绪里无法自拔。

最后，积极参加运动和一些社交活

动也能有效改善我们低落的情绪。因

为体育锻 炼可以帮助我们分泌多巴

胺等“快乐激素”，提升我们的心理健

康；而参与社交则能让我们的注意力

转移到其他事情上，暂时忘却悲伤。当

然，专注地投入到学习中去也是一种不

错的选择，哪怕带着那么一点负面情

绪，持续沉浸在学习、刷题中后，不知不

觉中，那个负面情绪也就慢慢消失不见

了，但同时要注意劳逸结合，不要疲劳

战哦。

请记住，时间是最好的良药。随着

时间的流逝，虽然对逝去亲人的思念依

旧深切，但是我们要慢慢学会调整心

态，适应新的生活方式。也许某一天，当

你再次回忆起丧亲之痛时，你会发现

那段曾经以为走不出来的日子已经过

去，留下的只是淡淡的忧郁和满满的感

激。

总之，面对亲人离世带来的巨大

悲痛，我们可以通过多种方法来平复

心情，让自己逐步回归正常的生活轨

道。愿大家都能勇敢地迈出那一步，拥

抱属于自己的美好生活！


