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by 雪柔．桑德伯格、亞當．格蘭特 

 
面對人生突如其來的陷落發生，我們該如何

接招？2015 年，臉書營運長雪柔．桑德伯格

（Sheryl Sandberg）和丈夫大維．高柏（David 

Goldberg）度假時，大維意外在健身時過世。經歷

了喪夫之痛兩年來，她跟兩個年幼的孩子互相扶

持，不讓悲傷奪走生活，並且記錄下這些經歷，

和心理學家亞當．格蘭特（Adam Grant）合著新

書《擁抱 B 選項》（Option B），與更多人分享：

「當完美的選項 A 不復存在，如何透過鍛鍊韌

性，在逆境中活出精彩。」  

 大維過世時，我最擔心的是孩子從此不再

快樂。從墨西哥回家的路上，之前即使最可怕

的噩夢都沒有包含接下來要發生的對話。「你

要怎麼樣告訴七歲和五歲的孩子，他們再也見

不到爸爸了？」 

我們的好友卡蘿．蓋斯納（Carole 

Geithner）是一名社工，專門輔導悲傷的孩 0

子。我在回家的車上，打電話給卡蘿，她提議

我先讓孩子知道我要說一個令人傷心的消息，

然後簡單明快地直接告訴他們發生了什麼事。 

她說，很重要的是讓他們安心，知道他們

的生活不會有什麼改變：他們仍然擁有許多家

人，每天還是和朋友一起上學。 

 

孩子的哭喊，呼應我的痛徹心扉 

她告訴我，讓孩子主導談話，回答他們的

問題，他們可能會問，我是不是也會死掉。我

很感謝她讓我預先有心理準備，因為這正是女

兒問的第一個問題。卡蘿勸我不要給他們虛幻

的希望，以為我永遠不會死，而是要跟他們解

釋，其實很少人會這麼年輕就過世。她叫我要

一遍又一遍地跟孩子說我愛他們，我們會一起

度過難關。 

我走進屋子時，女兒彷彿沒事般，像平常

一樣歡迎我回家。「嗨，媽！」她說，然後就

往樓上走，準備回自己的房間。我則站著動也

不動。兒子立刻察覺一定有什麼不對勁。 

「你為什麼回家了？」他問：「爹地

呢？」 

我們全都坐在沙發上，我的父母和妹妹都

一起坐著。 

我的心怦怦跳著，幾乎聽不到自己的聲

音。父親用他強壯的手臂環住我的肩膀，一如

往常地想保護我，我終於鼓起勇氣開口：「我

要告訴你們一個可怕的消息，很可怕，爹地死

了。」 

直到今天，他們的哭喊尖叫聲仍在我耳邊

揮之不去—— 

呼應著我心底原始的哭喊與尖叫。沒有任

何痛苦比得上此時此刻痛徹心扉的感受。 

 

不是每個孩子都如此幸運 

我的孩子雖然因為無法挽回的失去而飽受

折磨，仍然算是幸運。雖然他們的父親再也無

法起死回生，但我們的環境緩和了他們所受的

衝擊。我的孩子雖然因為無法挽回的失去而飽

受折磨，仍然算是幸運。許多心碎的孩子卻不

是如此。 

在台灣，每十二個孩子就有一個孩子屬於

貧窮家庭，在美國，每十個孩子中，就有兩個

孩子過著貧困的日子。單親媽媽撫養的孩子有

四三％生活貧困，還有兩百五十多萬個兒童的

父母入監服刑。許多孩子面臨嚴重疾病，備受

忽視、虐待或無家可歸。由於這些孩子飽受傷

害、生活匱乏，可能也阻礙他們的智識、社

交、情緒及學業上的發展。 

我們都想教養出韌性十足的孩子，希望他

們在人生路途上克服大大小小各種挫折。韌性

能讓孩子更快樂、更成功，也更健康。我從亞

當那裡學到的是，韌性不是固定不變的人格特

質，而是一輩子的功課。 

要提升孩子的韌性，端視孩子擁有哪些機

會，以及他們與父母、照顧者、老師和朋友之

間的關係。我們可以先從幫助孩子培養四個核
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心信念做起：1.他們可以控制自己的人生；2.他

們能從失敗中學習；3.他們很重要；4.他們擁有

可依靠、也可分享的真實力量。 

 

雪柔與孩子們訂下的家規內容，提醒彼此

坦露與接納情緒，讓情感更緊密。 

 

我們訂下「家規」一起坦承面對情緒 

卡蘿曾經告訴我，當孩子的世界天翻地覆

時，很重要的是給他們一種穩定感。我覺得設

定一些「家規」也許有幫助，我們可以把它貼

在牆上，提醒自己如何面對。於是我們坐下

來，一起把家規寫下來。我希望孩子明白，他

們應該尊重自己的感覺，不要試圖壓抑情緒。

我們一起寫下： 

覺得傷心沒有關係，不管當時正在做什

麼，都可以暫停一下，哭一哭。生氣或忌妒朋

友表親有父親疼，也沒關係。他們可以跟任何

人說，他們目前不想談這件事。他們應該明

白，我們原本就無須如此。我希望當孩子暫時

停止悲傷時，罪惡感不會如烏雲罩頂，所以我

們都贊成，我們可以快樂和歡笑沒關係。 

由於我們的感覺往往直接而強烈，有時難

免犯錯，所以原諒就變得很重要。 

一年前，女兒和我一起參加一個女生領導

力工作坊，學到「迅速雙重道歉」的方法——

當兩個人相互傷害對方的情感時，兩人都要迅

速道歉，才能原諒對方，也原諒自己。情緒失

控時，我們會立刻說對不起。然後我們會相互

「鏡映」（mirror）：第一個人先解釋他為什麼

覺得不開心，第二個人重複他的話，然後道

歉。我們藉此表示我們很重視別人的感受。有

一次，女兒哭喊著：「我很難過，因為你們兩

個和爹地相處的時間比我多了好幾年。」我和

兒子都承認的確不公平，她和大維相處的時間

最少。 

 

 

孩子能求助是建立韌性的核心 

當孩子可以自在地求助時，表示他們知道

自己很重要。他們明白其他人關心他們，他們

了解自己並不孤單，可以透過尋求別人支持，

重新掌控自己的生活。他們領悟到痛苦不會永

久持續下去，情況會逐漸好轉。即使我因為無

法修復或療癒孩子的悲傷而深感無助，我仍然

可以陪著他們一起走這段路，並用心聆聽——

這樣做就是在幫助他們。 

我們三人至今仍在適應只剩下我們仨的日

子。在我們持續因應挑戰，從中學習、犯錯並

成長的過程中，仍然不斷需要迅速雙重道歉。

就個人而言，我們有時候會感覺脆弱。但就整

個家而言，我們團結在一起，變得更堅強。 

在大維過世將近一年後，有一天下午，我

去學校參加兒子的音樂會。儘管我努力不要忌

妒別人，但看到其他父親觀賞兒女的表現，卻

殘酷地提醒我，我和我的兒女以及大維失去了

什麼。我一回到家，就飛奔上樓，痛哭一場。

不幸的是，我還不能下班，我還得去主持為遠

從世界各地而來的臉書大客戶所舉行的晚宴。

當賓客一一到場時，我仍然沒辦法振作起來。

兒子當時和我在一起，我告訴他，我必須停止

哭泣，走下樓去。他握住我的手說：「你應該

就這樣走出去。就算別人知道你在

哭也沒關係。每個人都知道我們家

發生了什麼事。」然後他又說：

「媽，可能也有一些事情讓他們想

哭，所以你只要做你自己就好。」 

他教我的正是我一直試圖教他

的事情。 

 


