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為死所做的準備—新冠病毒帶來的省思 
黃惠雅 

國立臺北教育大學教育學系生命教育碩士班 

 

一、前言 

    死亡離我們很遠嗎？這次的新冠肺炎改變了我們的思維，孰料身強體壯的人

也會因病毒造成身體快速衰敗甚至死亡，病毒傳播的速度之快讓人類措手不及，

截至 7 月 18 日時全球確診病例高達一千四百多萬人，逾五十九萬死亡（聯合新

聞網，2020），媒體屢報導著因病毒死去時家人卻無法在身旁陪伴的新聞，有些

幸運者是還可藉著手機進行最後道別。此疫情讓我們體認到死亡是隨時可能發生

的，當這一刻來臨時，你準備好了嗎？ 

「為死所做的準備教育」是日本的死亡教育名稱，譯者認為此乃為了思考「上

天所賦予的生命到死之前」而有的教育，故因而譯之（王珍妮譯，2002）。「準備」

這二字引發研究者的思考，活著的時候該做哪些準備的功課呢？ 

二、認識無常 

研究者認為「認識無常」是死亡準備的首要功課，倘若沒有建立「認識無常」

的準備，面對重大意外帶來的衝擊，很容易大到將人擊垮，因如能明白無常乃至

於接受無常，有助於降低事件發生的衝擊。然何謂無常？從字面來看，意謂著沒

有恆常，那就是有意外的發生，令人有滄桑、悲涼之感，除此之外，還有其正面

的意涵？以下有三個可以與學生討論的無常面向： 

1. 因緣生滅 

    聚焦在緣，緣起相逢，緣散分離，萬事萬物都是各種條件而聚合的，下一刻

你不知道會與誰相遇，因之也無法知道誰會離去，因緣會隨時變化。 

2. 生滅相續 

    無常的正面價值，死之後的重生。分為以下： 

(1) 從觀察自身細胞的新陳代謝，細胞的汰換再生，不斷地更新讓身體維持好的

狀態，無常也是一種新陳代謝的生滅相續。 

(2) 念頭的生滅，動一個念頭就是生，起了另一個念頭打斷原先的念頭，原先的

念頭就滅了，無數念頭的生滅，快樂念頭起，悲傷念頭滅，過去已滅，悲傷

或快樂在我，何不把握當下。 
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3. 變因轉機 

    順遂變困逆、禍厄轉為幸福皆是無常，從這個角度思考無常這個變因，將無

常視為轉機，無常並不消極，禍福相倚，福往往因禍而生，平淡看起落，正向看

無常。 

三、死亡教育 

    研究者認為死亡教育的重點應在如何學習面對死亡、談論死亡以及教學態

度，茲分述如下。 

(一) 面對死亡 

1. 死亡恐懼 

    死亡是形體的消失，是從有到無的過程，超越過去生命經驗所看見，故一般

人對死亡有很多迷思與恐懼（釋宗惇、釋德嘉、陳慶餘、釋宏琳、釋印本、釋印

適、釋德俅、釋慧岳、釋惠敏，2006），因此談談死亡恐懼是必要的，討論恐懼

的產生哪些是因制約影響？哪些恐懼是可以改變的？改善恐懼的方法等皆是可

討論的範疇。 

2. 死亡準備 

死亡準備是超越死亡恐懼的方法，準備好死亡恐懼自然會緩解，不是面臨往

生時才做，越早開始越好（釋宗惇等，2006），可與學生討論人在活著的時候該

做哪些準備，可以平靜且安心地度過死亡過程。 

3. 好好告別 

如何做到好好告別，讓人生圓滿落幕？趙可式（1997）提出的「四道人生」—

道謝、道歉、道愛、道別，藉由此彌補缺憾、放下仇恨、給予祝福，別讓往事壓

在胸口而苦悶，練習說「謝謝、對不起、我愛你、再見」，簡單的話語但卻隱含

深深的情感；此外，臨終關懷也相當重要，面對親友或自身即將死亡，應該做哪

些臨終關懷可以讓生死兩相安，讓生命末期可以減少痛苦，安詳地離開。 

(二) 談論死亡 

有則小故事內容是有位孩童問爸爸：「死是什麼？」，爸爸回答：「死亡就像

睡了一個長覺。」，沒想到孩童聽了之後，總會擔心自己睡著了就死了，如此似

是而非的死亡對答竟然仍不斷上演著，因之傳遞正確的死亡觀念是相當重要，張

淑美（1998）提出處理兒童死亡疑惑之五誡—勿說死者「只是睡著了、並未真正
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死去、旅行中、被上帝或神明帶走了或以上天堂或下地獄來比喻死亡」，因為上

述的說法雖然可以達到短期的撫慰效果，但後續可能引發孩童產生以為睡著就是

死了、為何沒死卻不來看他、旅行後怎不返家、怨恨上帝或神明奪走親愛的家人、

家人此刻是在天堂享樂或是在地獄受苦等問題。死亡教育應彰顯生命或死亡的本

質，還原生死的真正面貌才是教育的本意，而不是給生死現象戴上另一面具（林

綺雲，2003），然而應該如何與兒童或青少年談論死亡呢？以下是研究者對於談

論死亡，提出三項核心原則： 

1. 談生老病死，明白生命的歷程 

從哲學或文學作品來討論生命的循環與歷程，讓學生明白死亡是自然的定

律，死亡是生命歷程的一環，有生必有死，死亡的不可逆性，死亡是永久地離開。 

2. 談無常，接受人生變數 

對於死亡何時到來，一般人是無法得知的，尤其因為無常發生，譬如意外事

故或突然被宣判罹患重大疾病，這些往往是人生的變數，我們無法推敲這些事件

是如何發生，但我們可以掌握的是在可以為之時（身體健壯）的日子。 

3. 談善終，如何為之可獲善終 

與學生聊聊什麼是他們認為的善終，簡單來說，善終是結束生命時能毫無痛

苦且平靜地離去，再談如何能有平靜心呢？死時能了無遺憾、無牽掛、不會恐懼

等，那平日該如何做可以得到善終呢？ 

(三) 教學態度 

死亡教育要真正落實，教育工作者扮演極重要的角色，成人在教導與協助兒

童面對死亡，應有適度的自我教育與準備，應以「坦誠、接納、簡單」為要（張

淑美，2001），林綺雲（2003）則指出死亡教育工作者應該具備的教學態度為： 

1. 能確認自身的死亡感受，與明白這些感受對人格的影響。 

2. 能了解所教主題的內涵。 

3. 能自然地使用死亡的字眼。 

4. 能清楚死亡事件對心理發展的影響，並能同理因死亡伴隨的問題。 

5. 能掌握社會變遷與死亡態度、法律與制度等影響。 

教育是文化與觀念的傳遞，研究者認為授者的死亡觀念與死亡態度極為重

要，孩童與學生可以敏銳察覺大人與老師的想法，因此在教導或協助面對死亡的
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課題時，請教育工作者可依此檢視自己。 

四、結語 

一場新冠肺炎襲捲了全世界，目前仍有其他國家深受疫情之苦，確診與死亡

人數不斷地攀升中，它提醒著我們—死亡是有可能隨時來到，於此中省思自我的

死亡準備之課題。 
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