








反思問題：我和配偶有什麼衝突仍未解決？可如何
實踐以上的方法？

七個維繫婚姻的重要原則：
深化情誼和關係復修

曾有人問筆者是否夫婦間所有衝突也可解決？
婚姻關係治療大師 Gottman（1994）指出，婚姻中約
七成的問題也是不能解決和長期的「死結」，能解

決的只有三成。Gottman建議盡量去解決可解決的，
不能解決的看看可怎樣對待彼此的分歧。而Gottman
（2000）在《The seven principles for making marriage work》
一書中，提出了七個重要的原則去維繫婚姻，目的
是增強夫妻的情誼，與及培養維繫和復修關係的技
巧，分述如下：

1. 增強對配偶的了解

要增強對配偶的了解，包括配偶有什麼喜歡，
什麼事能令其開心，過去有什麼經歷，對未來有什
麼盼望等。深入明白配偶表示你關心他所有，並
願意學習滿足對方的心願，這便能建立更美滿的
關係。

2. 培養對配偶個人喜好的尊重

研究發現不少離婚人士指出，關係的主要問題
是「缺乏尊重」。當雙方能彼此尊重，經常感激對
方，有真誠的欣賞，才能建立出美好的關係。這令
我想到中國人維繫夫妻關係的傳統智慧「相敬如
賓」， 與及西方人經常說出「I love you」的重要性。

3. 相互靠近而不是遠離

夫婦願意重視對方，讓對方知道在有需要時，
可從對方得著依靠和幫助，這對增進親密感和信
任，有非常大的幫助。特別當人在逆境時，極需要
別人伸出援手，雪中送炭可讓夫妻關係變得「密不
可分」。

4. 讓配偶影響你

夫妻關係平等，彼此有商有量，才能在互相尊
重下達成協議。簡單如去哪吃飯，至重大到移民的
決定，雙方也可提出意見。縱使不一定立時達到共
識，但最起碼雙方的看法也可說出來，感到被重視。
我認識一些男性朋友年輕時，在不大情願的情況
下「聽老婆話」省下錢，到年老時才能有積蓄好好
過活。

5. 解決可解決的問題

婚姻有兩類常見問題：「可解決的問題」和「很
難解決的死結」。「可解決的問題」是較表面和簡單
的，稍作努力即可解決，解決後可消除許多更嚴重
的障礙，可減少關係的壓力和衝突。Gottman提出
處理「可解決的問題」的步驟與「通情達理」技巧
相似。

6. 克服僵局

面對無法拆解「很難解決的死結」，Gottman指
出這通常是涉及一方未實現的夢想而形成，不一定
要去解決問題本身，而是要進行健康、真誠對話，
並嘗試尋找超越它的方法。Gottman指出可透過冷
靜的溝通了解問題的根源，分辨「可妥協」和「不
可妥協」的部分，縱然「不可妥協」的部分未能立
刻解決，如雙方也願意平靜地結束對話，表示感激
和欣賞對方真誠的溝通。Gottman說如能達到這樣
的態度，才能取得進展，而多明白配偶心底的夢想，
才可與「很難解決的死結」共處。

7. 共同創造意義

能建立起夫妻雙方獨有的共同經歷，小的如一
起吃火鍋，大的如一起上喜馬拉雅山的艱苦經歷，
感情便會在日積月累中深深的建立起來。特別如達
成對方畢生的志願和夢想，能令對方經歷配偶是世
上最明白自己及最能幫助自己的人，感情便變得親
厚起來。這令我想到電視劇集《巾幗梟雄》中的男
女主角「柴九」和「四奶奶」出生入死的深厚關係。
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小驢

年少時，每當自己出現身體不適，總會浮現的
意念是否需要「睇」醫生。身邊家人亦會不時溫馨
提示及早去「睇」醫生。仔細思考，其實我們是去
「睇」醫生抑或是被醫生「睇」我們的病情呢？

在自己行醫初期，每當病人說來「睇」醫生是
為了什麼不適時，我便常常與他們打趣地說，你不
是來「睇」我，是我「睇」你啊，大家都不禁會心
微笑，這不失為一個緩和病人緊張心情的好機會。
在這醫生「睇」病人的氛圍下渡過了好幾十個行醫
年頭，逐漸發現及體會到所謂「睇」醫生的真實意
涵；原來病人真的在「睇」一直留心著醫生的一言
一行！

現今資訊發達，病人求診前大多已尋找了醫生
的詳細資料，甚至對自己的病情及可選用的治療已
有一定的認知，到診時會留心觀察醫生如何演繹和
提供甚麽處理方案，是否能吻合他們的期望。這確
實是很美好的醫療進步，醫療服務確實需要有足夠
的透明度，醫學知識應該普及於市民大眾，醫療專
職人員理應與求助者能以彼此互信來作開放討論。
可惜精神疾病在社會上仍是一大禁忌，在大眾心目
中仍存有不少迷思和偏見，以至很多人即使大受精
神困擾，亦不願求醫。能夠有勇氣和決心踏入診所
門口的求診者，必然曾經歷很大的思想鬥爭和困
難，他們不單受病痛折磨，更帶著很多人生種種的
問題到來，我豈能不對當下的相遇珍而重之！我深
信這正是上帝的帶領。

在追求專業卓越的年代，每一個知識領域都被
專門化了。在醫療專業𥚃，人往往被分割為不同的
獨立器官，精神心理困擾同樣被先進的科學解構為
腦部某一部位之失調，甚至某些基因出現變異等可
被量化的物質狀態。我不能不讚嘆腦神經醫學的進
步，能夠研發更多治療方法減輕人類受精神疾病之
痛苦，其實自己在年青時亦有頗長時間在大學醉心

於這些研究。但正當我們在享受科研的成果時，也
不要怱略人的整全性。若今天我們的精神狀況出現
問題，同時是涉及身體和靈性層面，彼此是緊密相
連互為因果。

身、心、社、靈是不能被分割，靈性常存於我
們的整全中，只是在於我們是否意識到及有所回
應。有很多專家把基督信仰的元素及聖經原則融合
於精神疾病之解說及各種心理治療中，喚醒人的屬
靈意識；當與自己的信仰理念一致時，更有信心和
毅力接受治療，可以在信仰羣體的關愛中邁向康復
之路，我為各位專家們的努力和成就非常感恩。我
自己並不是專家，未必有能力把神學和精神醫學
融會貫通，設計一種以基督信仰為本的有效治療方
案，只盼望有能之仕能建構更多整合治療方法，並
能普及於世。然而，我在被「睇」醫生的歷程中，
深深體會到身心社靈之整合可會是從自身作起始
點，我是否真誠而言行一致等等，全被病人看在眼
內。即使我能有理地述說上帝的榮耀，及完美地建
構身心社靈整合模式來鼓勵精神受困者，卻可會
在轉瞬間被我一份不經意的冷漠或懷疑態度徹底
摧毁。

「醫生你好疲累呀？」、「你曬黑咗！」、「你剪
了頭髮？」及類似的說話是求診者經常在診症室對
我說的。其實我當下沒有感到明顯疲累，亦不記得
自己是否剪了頭髮，只是知道自己的頭髮越來越稀
疏而已！其實他們有時比起我更清楚自己的狀態，
有見及此，我不得不承認「睇」醫生的真確性。靈
性是有其超越性，總不受人的智慧和知識所限，我
深信最終的醫治是掌握在上帝手中。作為醫者，我
需要時刻真心地安然依靠著上帝，留心祂微少的聲
音，順服祂的帶領，整合在自己的身心社靈層面。
在診症室𥚃，不論是病者「睇」醫生，抑或是醫生
「睇」病者也好，最重要在於上帝是一直以祂永恆
的愛來凝視着我們，從沒有間斷。

「睇」醫生
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黃曼君
音樂治療師及心理輔導員

虛擬成人個案

Mary是一位 40多歲的專業人士，幾個月前升
職後要帶領團隊，感到壓力很大。家中丈夫工作也
很繁忙，夫婦常有爭拗，高中子女不太想溝通，令
Mary感到與子女疏離，年老的母親最近入院要經常
去探望她。

近兩個月，Mary容易失眠，凌晨三、四點醒後
就不能再入睡，有很多雜念，早上起來感到很疲倦，
對日間事情感到不勝負荷，精神不能集中，覺得無
力。文件堆積如山，過了死線仍未遞交。對很多事
也沒有興趣，食慾不振，兩個月輕了十多磅。有時
想到不如早些去見已死的父親。身邊的閨蜜覺得
Mary很不妥，情況持續了兩個月也沒有改善，鼓勵
她去求助，但 Mary自覺沒什麼大問題。

1.評估自殺風險

當 Mary去求助時，是朋友陪她去代說出她近
況，因 Mary自覺沒有什麼東西要講，也沒有什麼
負面情緒。治療師在初步了解 Mary後，發覺她壓
力頗大，並伴隨著一些抑鬱和焦慮情緒，首先評估
她自殺的風險。了解到雖然 Mary曾想早些去見已

死的父親，但沒有具體的自殺計劃、嘗試或行動，
評估她沒即時危險，建議她可考慮看醫生服藥，但
Mary不想，只想見治療師，故繼續評估她這方面的
風險，隨機應變。

2.透過音樂接觸、表達及改善情緒

治療師發覺Mary不太想把自己的事情說出來，
故用非言語的治療法—音樂治療，先讓Mary接觸
其感受，透過「即興演奏樂器」接觸情感，包括治
療師彈奏小調的琴聲去接觸其悲傷的情緒；讓 Mary
打忘憂鼓接觸內心感受，打非洲鼓釋放憤怒等。另
外，治療師亦透過 Mary唱她喜歡的歌曲，把心中
的感受唱出來。研究顯示（例如 Moore, 2013；Tang et 
al., 2020），音樂的旋律、節奏和和聲可以直接影響
大腦的情緒反應，促使神經遞質（如多巴胺和血清
素）的釋放，從而改善情緒。藉著音樂治療，Mary
意識到原來內心積存了很多負面感受，透過音樂能
接觸並釋放出來，從而情緒得到改善。

3.透過音樂降低焦慮

治療師亦運用音樂降低 Mary的焦慮。如以上研
究顯示，聽音樂可促進多巴胺和血清素等神經遞質

音樂治療

抑鬱焦慮？
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產生愉快的情緒。亦有研究指出音樂與放鬆有關，
可減少與壓力相關的激素如皮質醇的釋放（Koelsch, 
2014），幫助整個人放鬆下來，降低血壓、減少肌
肉緊張和減慢心率等功效（Thoma et al., 2013）。例
如有些古典音樂如 Canon in D（Pachelbel's Canon）或
Vivaldi, The Four Seasons, Spring（La Primavera）, 1st

movement（Chafin et al., 2004），能降低心率和血壓，
減輕壓迫感；而自然聲音（如海浪聲等）的節奏，
亦能即時放鬆身體的繃緊與及舒緩焦慮的情緒等。

4.輔以談話治療

透過以上音樂治療的幫助，Mary更了解自己
的情緒，並學懂用音樂改善抑鬱和焦慮的情緒。因
Mary感到治療師的幫助，對其產生了信任，願意把
工作和家人關係的問題說出來，治療師透過「談話
治療」幫她一一分析及尋找解決方法。
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孩子的自我價值往往是從父母的言語和態度中
建立起來的。父母是他們最最信任的人。感疑惑時，
有些孩子可能會輕輕一望，看父母的反應才行動。
有些孩子會「打爛沙盆問到篤」，直接找家長問個
究竟。無論你的孩子是透過言語或非言語的方式尋
找幫助，你正是孩子最近身的學習和模彷對象。不
要少看父母的言行對小朋友的身份認同和自信心，
以及對周遭事情的影響。

正面的鼓勵，可以幫助孩子們相信自己有能力
完成事情。孩子不僅會感到自己的付出被肯定，還
能明白努力的重要性。然而，若我們過份運用負面
的語言對待孩子，可能會讓孩子懷疑自己的能力，
這不僅會削弱孩子的自信，還可能讓他們在面對挑
戰時失去勇氣。

向小朋友說話，到底有哪些用語是需要避免的
呢？又有哪些話值得多說的呢？讓我們一起來看看
以下例子吧。

以威脅的言語去調節孩子的行為

過份運用威脅調節孩子的行為不能長久達到效
果。「靠嚇」反而會損害家長在孩子面前的信用，
讓孩子以後把家長的話當作「耳邊風」，覺得不用
理會。這不是說父母甚麼也不說，相反，父母的角
色是給孩子們教導，若他們不聽從合理的教導才讓
他們承擔父母先衡量過，而孩子能承受的後果。

例如：當小朋友晚餐不願「坐定定」進食時，
有些父母可能會說：「你再唔食快啲，我就唔比你

親 子 關 係 中的

     溝 通 藝 術
崔偉邦
臨床心理學家

8

逗父 心



親 子 關 係 中的

     溝 通 藝 術

食。」雖然我們都能理解希望孩子吃得快一些的原
因，但這種威脅性說話不能長久達到效果。首一兩
次孩子可能馬上聽從，但隨著時間過，效力會大大
減退。而當孩子試過不合作而得不到父母提及的後
果時，你會發現孩子不合作或試探底線的行為可能
會增加。這不但沒有讓孩子學習自我管理能力，相
反，可能削弱親子關係。

所以，與期運用威脅，倒不如告訴孩子問題所
在，例如：「我擔心你現在不吃飯，晚上會肚餓及
扭計」，對較小的小朋友可以給他們選擇，例如：「你
想先吃白飯，還是蔬菜？」而最後，若孩子還不合
作，就讓他們承受合理的後果。

半讚半彈的「鼓勵」

與孩子互動時，我們容易在讚賞中夾雜批評，
例如：「我很喜歡你幫忙收拾玩具，希望你能收拾
得好一點！」這樣的方式看似給了孩子讚美，既表
達了肯定也提出了建議，但這種混合的對話方式有
時會帶來反效果。

對於六歲以下的孩子來說，他們正處於認知發
展的階段，對較複雜的信息處理能力仍在發展中。
父母同時使用讚美與批評，孩子可能會感到困惑，
不知道自己是表現得好還是不好。他們的注意力可
能完全集中在讚美部分，亦可能專注在批評或需要
改進的部分。這並不是有效的溝通或管教方式。

對小學生或青少年，當讚美總是伴隨著批評，
孩子可能開始對你的讚美產生懷疑，覺得讚美不是

真誠的，從而只收到負面的訊息，讓你對他的欣賞
消失得無影無蹤。日子久了，有些孩子甚至會對父
母的讚美產生抗拒，進而與父母頂撞。到了那時，
即使父母出於善意，單純地想表達讚賞，話可能還
未說完就已經被打斷或反駁。讚美既沒有提升孩子
的自信，反而讓孩子覺得父母總是認為他們不是。

清晰直接的讚美方式

清晰、直接的讚美方式最為有效。父母可以選
擇將讚美與批評分開，例如，在孩子做出良好行為
後立即給予單純的讚美：「你今天在球場上表現很
好！」而在適當的時候，單獨討論需要改進的地
方：「下次我們可以試著用更溫柔的語氣和朋友說
話，這樣會更好哦。」最困難的部分可能是，父母
往往不習慣直接表達讚美，因為我們自己也很少真
正受到這樣的讚美。你可能會覺得有些不好意思，
或者擔心孩子因此變得過於自信甚至自滿。但仔細
想想，我們其實是希望孩子能夠擁有自信，對吧？
那麼，為什麼要用半讚半彈的方式去削弱他們的自
信呢？

說話方式不僅深刻影響著孩子的認知情感發
展，也在無形中塑造親子之間的情感關係。作為父
母的我們，需要常常提醒自己，用溫暖、尊重並有
效的說話方式與孩子溝通。這樣不僅能夠培養出更
自信的孩子，還能在彼此之間建立深刻而穩固的親
情，使家庭成為孩子成長路上感受到愛與支持。
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郭麗芳
心理輔導員

早前觀看了由真人真事改編的電影「爸爸」，
犯案少年因思覺失調而採用暴力解決問題。其實幼
童在成長過程中，通常會使用推、打、踢、丟等明
顯攻擊行為去表達情緒和渴望。適當的攻擊行為，
是幼童成長發展的一部份。隨著幼童成長，語言表
達能力逐漸成熟，攻擊行為理應逐漸減少。然而，
若因某些原因阻礙兒童成長，例如缺乏安全感、過
度焦慮等，兒童的攻擊行為便會持續增加。

猶記得女兒升小一，學期初不想上學，經常大
吵大鬧、推、拉、踢，亂發脾氣。經過多次了解，
知道她內心充滿種種對上學的焦慮、驚恐與不安。
我們陪著她面對，與學校溝通，慢慢拆解後，她慢
慢意識到所害怕的與真實截然不同。女兒慢慢學習
把焦慮畫出來、玩出來，後來逐漸嘗試用言語表達
出來。在這個歷程中，漸漸她與老師建立信任與安
全的關係，體會上學的有趣。她明白了狗不會突然
失控，頑皮粗魯的男同學也有友善的一面，學習過
程有時不懂或做錯是很正常的。日復一日，她內心
越來越安定，能夠建立新友誼，學習新知識，攻擊
行為也隨之減少。

面對有攻擊行為傾向的兒童，我們心中總會有
焦慮，可能會感到煩厭甚至憤怒。一般而言，幼童
早期出現攻擊行為，通常只是因為衝動，試圖用行
為去立即表達感受，選擇用這方法來「被聽見」。

在兒童正常的發展中，兒童會發展相應的技巧，用
適當的方式表達需要。但若在發展上有所阻礙，令
攻擊行為持續增加就會讓人擔心。特別是隨著身體
成長、力量增加，也有可能取得「武器」，就更令
人感到不安。

「兒童為本遊戲治療」允許兒童在安全環境下，
用兒童想用的方式玩耍，表達兒童想表達的各種情
緒、故事情節、生活體驗等。當中包括兒童透過玩
攻擊性類別的玩具，例如槍，劍等，從玩耍過程中
體驗象徵性攻擊、探索權力和控制的議題。藉此，
兒童體驗象徵性地從危險中保護自己，建立能力
感、探索能讓自己保持安全的方式，以及在安全的
環境中發展自我控制。與此同時，治療師平靜而堅
定地持續設限，正視兒童多樣化的攻擊行為，讓兒
童感到被接納。治療師對兒童設下限制，以創造出
安全感。當兒童感到其攻擊性行為背後的需求被聆
聽和被理解後，自然會尋找更多、更好的方法表達
需求。

作為家長，若未能使用遊戲治療來處理兒童的
攻擊行為，也不用擔心。可以先學習接納的心態，
再好好觀察兒童行為背後想表達的情緒，從而建立
安全感。當然，若情況持續不受控制，家長也應考
慮尋求專業協助。

攻擊 與需要
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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。

圖．文．陳穎昭

Simply Present, 
              Simply Delight



家長音樂治療減壓小組

目標： 透過音樂治療活動，讓家長體驗從音樂中得到放
鬆，舒緩照顧子女上的壓力。 

對象：幼稚園至中學家長
名額：每組 4-6人 

日期及時間：以下 3組可選報一組參加

A組 2025年 3月 6日 （四） 10:00am-11:00am

B組 2025年 4月 11日 （五） 7:30pm-8:30pm

C組 2025年 5月 10日 （六） 11:00am-12:00pm

親子音樂治療小組

目標： 透過音樂治療活動，讓孩子及家長一同經歷快樂及
增進溝通，促進親子關係。 

對象：幼稚園至小學的小朋友及家長
名額：每組 4對小朋友及家長（先到先得，額滿即止）  

日期及時間：以下 3組可選報一組參加

A組 2025年 3月 8日 （六） 11:00am-12:00pm

B組 2025年 4月12日 （六） 10:00am-11:00am

C組  2025年 5月 3日 （六） 2:00pm-3:00pm

家長減壓小組報名表 親子小組報名表

你會是生活忙忙碌碌，不時要面對工作、家庭及人際關係等日常生活壓力，很少時間能靜定下來，照顧
自己的需要嗎？。學習如何有效地去面對壓力，提升韌力，照顧身心靈健康？

本工作坊共有三節為您帶來一些實用心理學的技巧，透過視覺藝術創作，從心出發，由善待自己開始，
調節壓力所帶來的情緒困擾，與身心連繫，營造一個澄澈的心靈空間，去覺察不同情緖及了解自己的真
正需要，提升正向情緒，活得更從容自在。

‧ 提升韌力，由靜觀 (Mindfulness)開始
‧ 培養心靈空間，增添生活智慧
‧ 培養正向情緒，善待自己

導師： 陳穎昭博士（Dr. Michelle Chan）
 臨床心理學家（PsyD, MSocSc, MFA, BSocSc）、

認可靜觀為本情緒平衡導師、認可生命自覺導師
地點： 旺角彌敦道 655號 15樓 1506室
形式： 短講、體驗活動、視覺藝術創作、小組分享和討論
對象： 18歲或以上有興趣的人士
 （參加者無需有任何藝術基礎）

工作坊 A
日期： 2025年 2月 21、28日及 3月 7日（逢星期五）
時間： 晚上 7:30pm – 9:30pm

工作坊 B
日期： 2025年 3月 14、21、28日（逢星期五）
時間： 晚上 7:30pm – 9:30pm

名額： 10人
費用： 港幣 $2000（包括材料）
報名： 掃描二維碼登入報名表填報。
查詢電話：2397 0798

參加者
無需任

何音樂
背景免費

體驗

提升心理韌力減壓工作坊

2025年3-5月音樂治療小組

以上音樂治療小組：

導師： 黃曼君女士
 （澳洲及香港註冊音樂治療師及心理輔導員）
地點： 本中心九龍中心（旺角彌敦道 655號 12樓 1203室）
報名：掃描二維碼登入報名表填報。
查詢電話：2397 0798

先到先得，額滿即止

掃描二維碼登入報名表填報。

提升心理韌力

減壓工作坊報名表
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