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過去 3年，香港人真不容易。社會運動中的撕裂和創傷還未平復，
疫情又籠罩全球，沒完沒了。人們一面掙扎於經濟低迷、抗疫疲勞、出
行受限，又承受着政治變化中的憂懼，移民潮中的離愁別緒。

身處不利的大環境，每個人面對的痛苦有相似，又各有不同。心理
學又能否提供什麼幫助呢？在本期的通訊，譚日新博士從心理學的角度
探討「如何在痛苦中自處」。小驢有感於移民潮中離別的傷痛，用靈性
的眼光超越現實的無奈，寫下「成長、別離、醫治」。在壓力、苦痛中
的人常常也有睡眠障礙，崔偉邦先生幫我們拆解一些關於睡眠的謬誤。
另外，Michelle 陳博士用她充滿陽光的畫作提醒我們，創造力能帶來心
靈的盛放。郭麗芳姑娘則用詩和相片捕捉陪伴孩子成長的喜悅。

在各樣的難處中，2021年的聖誕節悄悄臨近。我們深深盼望聖誕的
燈飾再給這個城市添上溫暖，聖誕的音樂帶給你幾分輕快，聖誕的信息
也再次安慰我們：世間有愛。

藉着本期通訊，誠信和全體同事祝福各位聖誕快樂！
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常言道：「人生不如意事十常八九」，相信不會
有太多人反對。本文嘗試與大家分享一些在痛苦處
境中，人如何好好料理自己，又或如何關心身邊正
在受苦的人。而據筆者了解，前去尋求心理治療人
士的痛苦狀況，常見的可歸納如下：

自己有病

無論是身體或情緒得了病，平日能做的事情現
在應付不來了，感到自己「很無用」，特別如果病
情反覆難治，又或一時間失去工作能力，更感徬徨。
假如是家庭支柱，倍感擔心家人日後的生活。

家人有病

另一個是家人忽然得了重病，也不知道怎樣處
理，特別是危疾或嚴重意外受傷，因要長期照顧家
人，容易徘徊在「身心俱疲」與「憤怒」的矛盾心
情中。要照顧長期病患者，本身要承受相當大的壓
力，假如沒有健康的減壓方法，也可形成情緒困擾。

涉及犯案

例如一些涉及風化案或盜竊罪等的人士，會前
去尋求心理治療，在等候審訊過程中，情緒會有相
當大的困擾，除了法律上的協助，也須在心靈上得
到別人的輔助，才能過渡不明朗的前景。

被人壓迫

兒童或青少年在學校受到欺凌後，可造成不少
情緒困擾或不想上學的情況，對日後也可形成不少
心理上的困擾。

感情受創

常見是家庭中的婚姻衝突或親子問題，也可在
男女感情中，或朋友間的出賣，更甚的可在教會中
與傳道人或肢體間發生的嚴重衝突或受到排斥等，
凡此種種也可形成情感創傷。

中自處

譚日新博士
臨床心理學家

暢談
心理學

心理學是研究思想、情感、行為和關係的一門科學，

希望透過本專欄能夠讓你多認識心理學，

從而更了解自己和別人，在關係和工作上有所提昇。

如何在痛苦
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家庭價值崩潰

有些妻子從來沒有想過丈夫會有婚外情，特別
是當她一心一意依靠丈夫和全心照顧家庭時，沒有
想到丈夫背叛了她，感到一直相信的家庭婚姻價值
不復存在，信任感盡失。

沉溺問題

一般有沉溺問題的人士，也不會主動求助，除
非已出現了嚴重身體、經濟或法律等問題，例如長
期酗酒引致肝硬化、太太說如果丈夫不戒賭便離
婚，又或法庭頒令要尋求治療等。 

工作問題 

最嚴重的當然是擔心工作不保，沒有晉升機
會，長期需要加班而弄至身心俱疲，與上司或同事
關係極度不和，甚至被排斥或壓迫等。

疫情下的影響 

雖然執筆之時香港正處於一個清零的狀態，但
在過去兩年，間中也會聽到一些認識的人因疫情去
世或患病後有後遺症，發覺原來現今世上的醫學科
技，在面對病毒時仍有這麼多進步空間。故在疫情
中，對我們或多或少也帶來情緒或關係上的影響。 

凡此種種也可以帶來自己或身邊的人有很多的
痛苦，在此不能一一盡錄。當我們面對這些痛苦時，
可作什麼呢？在下面我會嘗試提出一些在身心社靈
上的調整，你可看看是否可運用在自己或身邊人的
處境。

先要靜下來面對自己的情緒 

我們首先要意識到自己有需要，靜下來，好好
面對一下自己內心受創的情緒，確認自己的心靈需
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了解男性在婚姻中受虐之苦

要。因我們在面對突然而來的困境，不論是身體有
重病、官非纏身或心靈受創等，很時常都不是一時
間可以把事情立刻消化的，更有些人是要先處理好
當下的處境，往後安靜下來才有時間和空間讓自己
的情緒抒發出來。就好像確診了癌症的人士，不少
也分享到要先好好處理自己的情緒，才可面對不容
易的漫長治療過程。而當我們面對這些情緒的時
候，或許會感到非常不穩定，有些人會哭，有的什
麼也不想做，食不安，睡不著，平常喜歡的事情也
不想去作，或許我們真的要讓自己傷心一下，不要
因著要逃避這些感覺而令自己忙個不停，只因不想
面對心中波濤洶湧的情緒。否則，累積下來的情緒
困擾，嚴重的可以形成情緒病，例如情況已去到生
活作息失控、完全不能應付生活或工作上的責任，
甚或想到輕生等，要考慮可能已出現情緒精神問
題，如抑鬱症或焦慮症等。如果是的話，則要尋求
藥物或心理治療的幫助。

要照顧自己身體方面的需要 

除了情緒方面，我們也要照顧自己身體方面的
需要，可以問自己，吃得好嗎？睡得好嗎？大小便
正常嗎？如出現了徵兆不要輕忽，不應因心情感到
絕望而放棄治療，須知道沒有好的身體又怎能好好
活下去呢？怎能繼續為家人拼搏呢？如真的有需
要，應尋求治療。而中年或以上人士，亦應多做一
些保養的功夫，如適量的運動和有節制的飲食等，
去減緩已有的長期病和延緩衰老的情況。

心態上要倚靠自己、他人及上帝

假如此刻身邊真的沒有人可關心或幫助自己，
與其一直去等別人照顧，為何自己不去照顧或關心
自己呢？當然假如我們是重病臥床的時候，喝一口
水也可能需要護士遞給我們。可是，如果我們有自
我照顧的能力，就好像我們肚子餓，便應去煮些或
買些自己喜歡的食物，令自己滿足一下，總好過一
定要別人為自己安排或煮一餐我喜歡的餸菜給我
吃，否則便感到自己很可憐，沒人理會。例如一些
男士過去習慣了母親或妻子弄餸菜給他們吃，從食
物中感到關心和愛意，但假如現在的情況她們不能
再照顧自己，那一定要無了期的等她們幫助嗎？還
是可以學習自我照顧？值得我們反思。 

當然，這不表示我們完全不需要別人的幫助，
因「無一人是孤島」，有些事情的確是需要別人的
幫助。就好像我們病了，需要看醫生；面對困難需
要有家人和朋友的支持和鼓勵等，才能熬過不容易

的處境。特別當我們感到痛苦的時候，很想有一個
合適的人能在身邊聽我們傾訴，把心中的痛苦訴說
出來，讓對方安慰自己。相反，如果遇到一個比自
己更抑鬱或焦慮的人，與他們分享後得來的回應，
非但不是合適的安慰，反而更加深自己的痛苦，最
極端的例子是當兩顆絕望的心一起時，可以相約一
起去自尋短見。另外，亦有些人與異性在分享很深
的痛苦後，彼此因同情共感，由憐生愛，產生了男
女感情，結果令一些已婚人士弄出婚外情來，結果
在原有問題上加上一個新問題。故此，能找到合適
的人傾訴深入的感受是非常重要的。但誰人是適合
的人呢？一般是同性、能有一個願意適度地保密和
有基本同理心的親友會較好。為何是適度地保密而
不是完全保密呢？因假如受苦者要輕生或要做一些
犯法的事情時，聆聽者便要有智慧地尋求外人的幫
助了，所以不能承諾絕對保密。而返教會人士大多
會找自己教會的牧者，假如身邊真的沒有這樣的
人，可考慮尋求專業輔導員的幫助，因專業輔導員
曾受訓練，懂得與人傾談，並能判斷受助者是否已
達到臨床上的情緒困擾，能作出適切的幫助。 

另外，你的宗教信仰能讓你有一些正面的價值
觀嗎？你相信善比惡的力量大嗎？聖經中約翰一
書 4：18說：「愛裡沒有懼怕，愛既完全，就把懼
怕除去」。當我們很恐懼的時候，我們有所愛的人
嗎？有人會記掛著我們嗎？我們仍相信上帝愛顧我
們嗎？有一位朋友曾跟我分享，年輕時在家中曾遇
到不少壓迫，當他在舊約聖經出埃及記，看到以色
列人被法老王逼迫，上帝怎樣將以色列人拯救，入
紅海出埃及的故事，永遠是他在絕望中的盼望，相
信上帝以往怎樣拯救以色列人，今天也會拯救他，
只因祂的慈愛永遠長存。你相信上帝也會在你絕望
的處境中，與你同在，幫助你嗎？而舊約聖經中的
詩歌智慧書如約伯記和傳道書，與及苦難神學等的
課題，是基督徒在痛苦中必須要深思的。如讀者有
興趣，可考慮拜讀我神學院的老師楊錫鏘牧師的 
著作─《迎向苦難的呼召》（陳關韻韶、楊錫鏘；
2007年；香港基督徒學生福音團契）。

好好愛自己及身邊的人

你有沒有懷疑，有些時候不懂得愛自己呢？就
好像明明知道有些事對自己無益，甚至有害，我們
卻會做出來，就如沉溺行為。或許我們受著過去的
創傷或不愉快的經驗，帶來的羞恥感、罪惡感或低
自尊等情況，而覺得自己不配被愛，也不相信有人
會愛自己。假如有這情況的話，值得我們好好檢視
這些經驗，要好好重新學習去愛自己。 
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所謂「珍惜眼前人」是非常重要的，因我們永
遠也不知道，我們可以和眼前人相聚多久，因天下
無不散之筵席，能相聚時，就要珍惜每一次的機
會。因有時真的不知道下一次再見面的時候，是在
什麼時候和在哪裏。假如因著不同原因身邊親友已
不多，可考慮重新認識一些新朋友，又或聯繫一些
很久也沒有接觸的舊朋友，說不定會有意想不到的 
收穫。 

改善自己技能

有些人會覺得，如果我不喜歡現在的工作、擔
心自己從事的行業沒有前景或可能會被裁員，可考
慮學習一些新的技能，然後轉行。的確，如果我們
在財務還未自由之前，需要有固定的收入，便要有
謀生的本領。當然有很多人會想到很多困難，但我
們是否相信「辦法總比困難多」呢？假如有需要時，
你可以從事一些勞動工作開始嗎？有需要時，你能
夠「馬死落地行」嗎？ 

最後想分享筆者在病榻時，曾落入痛苦、憂慮
及混亂當中，最能幫助自己的是一首年輕時已唱的
基督教詩歌“You are My Hiding Place”，當中的歌詞
提到：

You are my hiding place
You always �ll my heart

With songs of deliverance
Whenever I am afraid

I will trust in You
I will trust in You
Let the weak say

I am strong In the strength of the Lord

當我感到軟弱無力時，歌詞中的訊息讓自己再
一次認定心中最堅實的倚靠是什麼。你有自己的飲
歌嗎？你有一些堅實的信念，能在你痛苦時讓你能
好過一些，對將來有盼望嗎？假如你自己或身邊
的人現正落入痛苦的處境中，希望你們也要珍重
自己、能有關心及支持自己的人及堅實活下去的 
盼望。

5



6
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繪圖是空，文字裡頭也是空，唯獨您的感覺不是空。

希望透過本專欄與讀者分享日常生活與心理有關的點滴。

Michelle Wing Chiu Chan
The Creative Wonderland, 2021
Oil pastel on canvas

Creativity is God's gift to us. 
Give space to your heart 
and let your creativity unravels!

The 
Creative
Wonderland



成長、別離、醫治

（一）成長

「鋤禾日當午，汗滴禾下土。誰知盤中飧，粒
粒皆辛苦。」

憫農詩：李紳

還記得小時候，媽媽常提醒筆者不要浪費碗裡
每一粒飯，因為農夫種米粒粒皆辛苦。媽媽溫婉的
教導，使筆者銘記於心，學會了珍惜和感恩。

農夫們每天清早起床，整天辛勤地耕種，承受
著風雲萬變所帶來的衝擊。即使從他們手中生長出
各樣的農作物，帶給眾人溫飽，但他們卻不會因此
而沾沾自喜，呈現出不可一世的傲慢態度。皆因他
們明白到自己所作的，只是把種子安放在合適的環
境中等待，生長與否不是他們所能控制。沒有一滴
雨水或一線陽光是靠人能成就得來的，是全然依靠
上天的作為。他們便是這樣以單純謙遜的心，勤勞
地作好自己本分、默然等候上天的眷顧。

反觀對於我們這羣離開了大自然，在功利主義
下生活的城市人，誤以為擁有愈多的金錢，便是愈
快樂；掌握愈多的知識，便是愈有權能，彷彿一切
都是可以靠自己一手創造。這扭曲的期望與我們真
實的本相形成很大的落差，難怪我們的生活往往是
如斯失落沮喪！

小驢
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（三）醫治

「多謝你多年的照顧！」

因著不少受助者移居海外，筆者近日收到不少
道別的感謝說話，百感交集。一方面擔心他們新環
境之適應、另一方面卻為他們能選擇過新的生活而
感恩。他們當中有很多是還未完全康復，有些經過
一段時間的治療仍未見好轉。每當聽到他們感謝的
言詞，心底裡總感到有點慚愧和困惑！既然未有明
顯好轉，為何仍懷著感謝的心繼續接受治療？

媽媽感恩的教導及農民辛勤耕作之圖畫，再一
次浮現於筆者的腦海中。漸漸領會到醫者真正的角
色，正是幫助有需要的人重塑身心靈的狀態，從旁
給予最理想的復原條件。如一位醫生面對病人身體
的傷口，便是要用最佳的醫學知識，醫療設備和臨
床經驗，把傷口妥善清洗、消毒、縫合及包紮，其
後便是等候傷口之復原。其實人生命的長短、疾病
之復原與否，並不是醫者所能掌握，全是上帝的作
為及恩典。我們理應非常重視醫治的成效，但醫治
背後往往蘊藏着成長的渴望，對自己本相之尋索，
追求邁向終末美善的理想。這段漫長的尋索之旅，
充滿著無數的挑戰，可會是孤單寂寞、哀哭困苦，
極需要同伴以愛同行，以感恩之心一同等候。

「但那等候耶和華的，必從新得力，他們必如
鷹展翅上騰，他們奔跑卻不困倦，行走卻不疲乏。」

聖經以賽亞書 40:31

（二）別離

「輕輕的我走了，正如我輕輕的來；我輕輕的
招手，作別西天的雲彩。……」

再別康橋：徐志摩

筆者近日不禁充斥着別離的哀愁，更甚者是連
一聲道別、一個擁抱的機會也沒有。自己沒有甚麽
文彩，也沒有詩人那恬淡情懷，不容易寄情於詩詞
歌賦，只是直率地感受到捨不得。天曉得那天再能
重聚？只有留下此刻默然的祈禱，送上最真誠的祝
福，耐心等候上帝美善的安排。

這份離愁別緒，不單是友人的不辭而別，相信
這些感覺總有一天會淡化。最難受的卻是意識到這
將會成為一種常態，一個一個的家庭將會逐一不辭
而別。多年一起經歷的喜與悲、當中孕育的情誼、
互信及對將來的盼望，彷彿一掃而空。別離的背後
是多麼無奈、是多麼荒謬！

正如哲學家卡繆在他的著作《薛西弗斯的神
話》（Camus: The myth of Sisyphus）裡描繪薛西弗斯被
眾神懲罰，重複地把石頭推上山後，又要讓石頭滾
落山。就是這樣一生重覆地作毫無意義的行為，這
荒謬的生活正是人生最大的懲罰和痛苦！幸好作者
並不只是停留於剖析這絕望困境，卻是鼓勵人要用
自己最大的力量，最堅毅光輝的人性，直視這荒謬，
轉化它成為人生最喜樂的旅程。作為基督信徒，除
了朝向這正向心態，深信還需要有超越的視野和盼
望，更要耐心等待上帝以大愛帶來的轉化。
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崔偉邦先生
臨床心理學家拆解

有些人好像不用睡，亦有些人睡多久也不夠。
有人選擇晚晚熬夜煲劇，週末來補眠，亦有些人熬
夜後，怎樣補眠也不能彌補。有人說喝杯酒就能睡
得更香，亦有人選擇睡前做點運動。到底怎樣才能
睡得更好？讓我們一齊來拆解一些關於睡眠的謬
誤，培養好的睡眠習慣，讓身心靈更健康。

謬誤一：「瞓唔著？响張床上邊攤吓都好，
攤吓攤吓就會瞓着。」

事實並非如此。躺在床上並不代表身體正在休
息或在預備睡眠。相反，若你發現自己在床上輾轉
反側多於 20分鐘，很大機會你的腦袋還非常活躍。
可能你正在反覆思考、計劃，或是擔心自己能否入
睡。其實你並不是在休息。慢慢地，失眠與床的負
面關聯被建立起來，讓入睡變得更加困難。所以，
如果你在 20分鐘內仍未能入睡，不妨參考刺激控
制療法（Stimulus Control）先離開睡房，直到有睡意
才回到床上。這段時間盡量不要讓自己接觸強光，
如電話、電視等。你的睡意會回來找你的！

謬誤二：「煲劇煲到攰，自然會瞓着。」

辛勞一天後，很多都市人都會選擇「報復性煲
劇」。明明累得要死，卻又想爭取那失落了的「自

我空間（me time）」。但其實，電視、電腦、手機等
屏幕所發出的藍光，會激活大腦， 讓腦袋以為是早
上了，因而變得活躍。所以，很多時，深宵看球賽
的朋友，在看完球賽後，往往很難短時間內再入睡，
但過了數小時候，卻又很累，不能起床上班。若要
睡得好，我們要減少睡前看手機，轉用呼吸，拉筋
等方法，達到更全面的放鬆效果。

謬三：「能一覺瞓天光，才是睡得好。」

睡眠分為不同階段，包括淺睡期、深層睡眠以
及快速眼動睡眠（Rapid Eye Movement Sleep）。這些
階段會循環交替，每晚睡覺時，一般會經歷以上睡
眠階段四至六次。其中，人在淺睡期時最容易醒，
但由於很快就會再入睡，所以早上起床時，通常都
記不起來。

而至於失眠的朋友，半夜醒來後，因為容易擔
心睡眠質素，會想很多方法讓自己再入睡。但他 / 
她越是緊張，就越容易打斷這自然交替的睡眠階
段，以致經常早醒，並無法再入睡。

謬誤四：「打鼻鼾很常見，不用理會！」

打鼻鼾的成因是因為睡覺時頸部肌肉放鬆，使

睡眠的謬誤
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崔偉邦先生
臨床心理學家

若一兩晚沒有優質睡眠（特別當處身在壓力
時），不用太擔心。我們的身體很棒，當壓力事件
過後，你的生理時鐘會自動調節。 但是，若你發現
自己的睡眠問題開始影響到工作、學業、人際關係
等範疇，又或你長期依賴酒精、安眠藥才能入睡，
可能是失眠問題的警號，應盡早尋求專業意見。

認清以上謬誤，有助我們改善睡眠，令身體變
得更健康。如果身邊有朋友正受睡眠問題困擾，不
妨把文章分享給他 /她吧！
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鼻至氣管位置的上呼吸道變得狹窄，繼而令呼吸時
產生震動，形成鼻鼾聲。偶爾打鼻鼾，除了給伴侶
一點麻煩外，一般沒有大礙的。但如果長期打鼻鼾，
可能是睡眠窒息症的症狀。所以，若發現睡眠時感
到呼吸困難，或長期打鼻鼾，應盡早尋求專業意見。

謬誤五：「酒，是睡眠的好幫手。」

雖然，酒精有助我們放鬆和入睡，但同時會減
短整體睡眠時間和質素。研究顯示酒精會延遲深層
睡眠， 對整體睡眠質素有負面影響，讓人睡醒後，
容易感到休息不足。

謬誤六：「大件事，我連續兩晚都瞓唔著，
一定係患了失眠症。」

跟據精神疾病診斷與統計手冊第五版
（Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 
Fifth Edition DSM-5），失眠症是指每星期至少有 3個
晚上， 維期至少 3個月或以上，因為以下症狀影響
社交、職業、學業等生活範疇 :
1.  難以入眠
2.  難維持睡眠（如：中途清醒後無法再次入睡） 
3.  過分早醒

中心消息
誠信綜合治療中心（元朗中心）自 2014年 2月起在誠信醫療中心診所開展新界西的心理輔導服務，

隨著診所遷回市區，誠信綜合治療中心（元朗中心）亦將提供服務至 2021年 12月 11日，上環中心及
旺角中心照常運作。如有任何查詢，請致電旺角中心 23970798 或上環中心 28155661
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透過生活的大小環節和小孩子一齊體驗，滋養自己，滋養孩子

育兒 路

不安•平安 郭麗芳姑娘
心理輔導員

手
充滿好奇的小手 
毫無保留地探索
嘗試做不同的動作 
每每令我驚心動魄

充滿不安的大手
焦急地跟小手對話
出盡全力地阻止  
嘮叨著不同的話語 
想你停止嘗試

那一天
我看見了你的小手  原來……
洗碗時，你懂得緊握碗碟
倒水時，你懂得雙手扶著水樽
喝水時，你懂得拿著水杯
切蔬菜時，你懂得刀鋒向下
食魚時，你懂得把魚骨撿出來
小小的手  你竟懂得……

原來是
你模仿  你記住  你練習又練習
我帶著愛與温暖  平靜與信任 
耐心的陪伴 
時間到了，自然的收成

畫畫時，你小手揮動畫筆，開心隨意地畫
玩沙時，你小手抓起一把，享受感受著沙
收割時，你小手捉實根部，使勁的地抽拔
小小的手 你滿有生命力

你喜歡拖著另一小手前行
小小的手 你們何等温暖
祝願你們人生路上 
得著真正的平安 
風雨同行 互相扶持
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