
善待別人，互利共生

除善待自己之外，善待他人也值得我們終生學習。這是一個互相

依存的世界，即使自身感覺良好，若身邊人陷入痛苦困頓中，我們亦

難以獨善其身。特別是當摯愛親朋患上情緒病，同行者在陪伴與照顧

的過程中，有時會感到不知所措，想伸出援手卻不得其法，甚至自身

也墮進情緒黑洞之中。

本書特設同行篇，正是為了呈現同行路上可能遇到的挑戰，讓同

行者的心聲被聽見，也提供實際支援方法，包括安慰與陪伴的技巧、

不同角色可以做的事、自殺危機處理，以及訂立安全界線的重要性。

期望同行者能夠調整心態、重新裝備，在這段崎嶇路上以同理心關顧

身邊人的同時，也照顧好自己。

全書 40 道解憂處方之中，有些是人所共知的老生常談，獨立來

看好像作用不大，集合起來卻是一個龐大的防護網，足以保衛自己與

身邊人免受情緒壓力所困。關鍵是要將它們融入生活，持之以恆地實

踐。如同栽種植物，不可能平日不聞不問，每當想起來才偶爾淋一下

水、曬一次太陽，然後期待它們生長茂盛。將自己的身心當作植物一

樣持續地悉心照顧，才能維持最佳狀態。

我們期望《解憂手冊》能引起大眾對情緒健康的關注，令更多人

具備守護自己與他人心靈的能力。無論你是偶然情緒低落、長期受情

緒困擾、抑或身邊有人陷入情緒風暴，但願都可從這本書中找到安慰、

共鳴與啟示。

現代人生活緊張忙碌，愈來愈多人因無法紓解壓力而受到情緒困

擾，學習解憂減壓之道極其重要。去年本會出版《情緒字典》，介紹

50 種常見情緒的意義及整理方法，初版迅速售罄，反映社會對情緒健

康教育的關注和渴求。《解憂手冊》作為《情緒字典》的姊妹作，羅

列 40 條解憂減壓之道，進一步為大家介紹覺察、表達和調適情緒的

具體方法，可從中學習善待自己，保持身心健康。

善待自己，照顧身心

生命來之不易，每個人都值得被善待。所謂善待自己，是建立良

好生活習慣以愛惜個人身心。要做到這一點，首先需要覺察自己的身

心狀態是否健康，分辨當下的情緒反應源於舊傷痕或近期壓力，才能

好好回應和處理。其次是學習表達心聲，透過哭泣、與人傾訴或書寫

的過程中宣洩情緒及整理思緒。第三則是學習調適方法，恆常吃得健

康、早點睡覺、運動拉筋、抽空休息、整理空間、培養興趣等，令身

心舒適自在，增強應付壓力的能量。

本書頭三章分享了善待自己的具體方法，你可能對部分不感興趣

或覺得困難，那就不要勉強，留待適當時機再嘗試。即使是對自己有

益的事，一旦「必須做」和「被迫做」，就會成為心理壓力。其實每

個人都有屬於自己的人生功課，可按個人狀態和需要，選擇最合適的

解憂之道，讓身心回復平衡。例如常批評自己不夠好的人，請學習減

少自我攻擊。每當休息都內疚的人，要學習全心全意地休息。過度憂

慮未來的人，可嘗試專注當下，感受此刻的安穩。

前言：善待自己與他人
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覺察篇
細察內心深處在說甚麼

第1章



情緒是促進人類生存的機制，無論快樂、悲傷、恐懼或憤怒，

都是一種訊號，提醒我們目前的狀態和需要，作出反思和反應。例

如身處陌生環境感到不安，反映對安全感的渴求，促使我們保護自

己、避開危險。

忽略情緒傳遞的訊息，會引致誤判形勢而做錯決定。陳先生因

心情不好對妻子動手動腳，事後感到內疚。當他回應情緒，反思過

錯、停止家暴、修補裂痕，同時學習用其他方式發洩不滿，這份內

疚便發揮了功能。他的內疚會逐漸減輕，亦可能間中浮現，提醒他

別再犯相同錯誤。若然陳先生不正視這份感覺，下次心情不好再對

妻子施暴，繼續內疚自責而不改過，一直重蹈覆轍，只會讓自己和

別人陷入痛苦的漩渦裡。 

很多人極力否認內在感受，特別是一些被污名化的情緒，例如

「妒忌」。當一個人覺察自己妒忌朋友，通常會拒絕承認——「我

怎麼可能妒忌他？」又或者自我攻擊「我怎可以生出惡毒念頭？」

否認與逃避，不代表不存在，反而讓其滋長蔓延、侵蝕心靈。其實

妒忌是人類在競爭資源時自然產生的感受，幫助我們了解自身未被

滿足的渴求。若化妒忌為仇恨，或會生出謀害或疏遠對方的心理。

若化之為動力，則可激發人奮發向上、完善自己。

情緒本身沒有過錯，影響好與壞，關鍵在於如何解讀及回應其

背後訊息。我們不必盲目被感覺牽著走，生氣便打人、妒忌便害人，

只需探索它們出現的原因，正視其傳遞的訊息，有智慧地應對與調

適，就能活得更安穩自在。

每種情緒都是一個訊號，提醒我們目前的狀態和

需要，有時是督促你休息，有時是驅使你保護自己。

請細心聆聽情緒的訊息，有助回應與調適心情。

聆聽情緒訊息
解憂之道 03
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覺察練習  

我的情緒：

出現原因：

情緒訊息：

我的回應：

與情緒對話

情緒如同哭鬧的小朋友一樣，你愈逃避和忽視，他們為引起注意會表

現得愈激烈，隨時引致失控。不妨靜下心來，聆聽每一種情緒的訊息，了

解內在需要。

步驟

1. 每當某種感受出現了，請先正確辨別它是哪一種情緒。 

2. 嘗試與這種情緒對話：「我覺察到你的存在，你為何在此？」判

斷它要告訴你的訊息，以下是一些情緒訊息示例：

3. 接收到情緒的訊息後，試著回應它，例如「我一直忽略了這種感

覺和需要，謝謝你的提醒，我會嘗試改變。」

4. 有時候你有你的立場和難處，未必想跟隨情緒的建議，不妨回應

「我收到你的訊息，可是我未準備好，需要一點時間。」「我知

道你在提醒我避開危險，我深思過後願意冒險，但會小心保護自

己。」最重要是了解它帶來的訊息，判斷和選擇適合的應對方式。

認清每個決定背後的心路歷程，就能加強對生命的掌控感。

每個人的處境不一樣，同一種情緒帶給你與他的提示或許有別，

需要了解自身狀態，持續練習與內在情緒對話，才能正確解讀它

們的意義。請參考左頁與情緒對話的步驟及以下示例，挑選一種

或數種你經驗過的情緒，寫下它們帶來的訊息和你的回應。

情緒，你想對我說甚麼？

情緒 訊息
後悔 做了錯誤抉擇，下次請作出更適合的決定
心累 心靈能量即將枯竭，請善待自己，放鬆身心
害怕 你正面對威脅，請設法自保，遠離危險
厭倦 感到無聊乏味，不想維持現狀，渴望改變

示例

我的情緒：焦慮

出現原因：每次要交功課和做專題報告，我都像面對洪水猛獸般焦
慮不安。想做到最好，又怕做得不夠好，一直拖延不動手，看著時
間分秒過去，死線臨近，就更焦慮不安。

情緒訊息：情緒提示我對自己要求過高，太憂慮做得好不好反而無
法動手，令結果不好，這令我更加辛苦。

我的回應：我不想成為得過且過的人，還是要對自己有點要求的！
但我可調節期望，專注於基本和能力範圍內的事，先求有再求好。
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同行篇
讓我們一起走過高山低谷

第4章
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當身邊人患上身心疾病，作為其家人、伴侶、朋友或任何關心

他們的人，自不免覺得在意，希望有方法令他們早日康復。奈何情

緒病復元非朝夕之事，同行者在陪伴與照顧的過程中，會因為面對

各種挑戰而百感交雜，以下歸納同行者的常見感受：

 

心痛難當：看到他辛苦，我也傷心難過，恨不得代他受苦。

心驚膽顫：半夜接到他電話說不想做人，好擔心他有事。

心煩氣躁：他整天向我咆哮尖叫，好像一切是我的錯！可惡！

心急如焚：他的病拖了這麼久還不好！到底甚麼時候才會好？

心累無助：我做了這麼多仍無法讓他好過一點，心好累……

當聽到自己的朋友、親人患上情緒病，即使未必能感同身受，

通常也希望伸出援手，讓他們好過一些。同行者可能會抽空多陪伴

身邊人、盡力安慰與討好、代勞他們沒精力做的事、鼓勵他們接受

治療……可是當付出許多時間和精力，患者情況仍不見絲毫起色，

甚至每況愈下，就會產生無力、無奈、無助等情緒。部分同行者因

為承受不了過大壓力而選擇逃避撤離，或者在情緒爆煲下與患者出

現磨擦，甚至發生互相傷害的憾事。

我們常強調同行者需要悉心陪伴與關顧情緒病患者，才能協助

他們走出困局。同行者的角色確實舉足輕重，但他們本身的情緒和

困難也需要被重視，不應獨自承受巨大壓力。本書特設同行篇，正

是為了呈現同行路上可能遭遇的各種挑戰，讓同行者的心聲被聽見，

也提供實際支援方法，期望他們能夠調整心態、重新裝備，在這段

崎嶇路上關顧對方的同時，也照顧好自己。

面對前方挑戰
解憂之道 30

同行者在陪伴的過程中難免遇到各種挑戰，

他們的心聲應該被聽見，在這段崎嶇路上

學習關顧身邊人的同時，也請照顧好自己。
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這段路對所有人都不容易同行心聲

面對情緒病身邊人的最大挑戰：

1.	 怕講錯嘢

2.	 怕佢亂諗嘢

3.	 唔知點回應才是正確

4.	 影響自己的生活，例如陪伴時間和次數多

會增加壓力

5.	 怕自己的社交媒體內容影響對方，有時不

能隨心分享

6.	 對方的情緒會影響自己的情緒，自己不自

覺也變得負面

7.	 對方可能很消極，自己要變得更主動

8.	 見面時需要特別小心自己的言行舉止

9.	 未能紓解對方困擾，會覺得氣餒

10.	表情管理很重要，對方會因自己的少少反

應而不開心

11.	對方可能很mean，要提升自己EQ

Siu	Ming	

家人患病後不能工作，增加了

經濟負擔，這點可以接受，不

算太辛苦，最辛苦是要壓抑自

己的感受！對方有時做了過分

的事，但知道對方受病情影

響，所以忍耐。忍得多，會內

傷。一旦忍不住說真心話，告

訴對方我很辛苦，對方就會說

「我知我無用、我累人累物、

那我去死吧……」聽到之後，

我會更生氣、更無奈，但我只

能收聲！	

Sue

同行者的聲音經常被忽略，他們和患者一樣有血有肉有苦有淚，需要

被聽見、被明白！以下是同行者的心聲，與我們分享這段路上的挑戰。

首先想說一聲，辛苦了！情緒病是難纏的對手，陪伴者覺得不知

所措和身心疲累絕對正常。曾聽過某位抑鬱症病患家屬說，當自

己第一百次聽到家人喊自殺，當下無比心淡，內心有聲音說「夠

了，想死就死吧！」隨即他為自己的無情而羞愧。其實他極在意

對方，絕不希望對方去死，只是覺得自己已盡力仍無法幫助親愛

的家人，乏力得不知如何撐下去。

每種情緒感受都反映當下的狀態和需要。怪責自己的時候，請回

想你沿路為彼此付出過的努力，原諒自己腦海浮現一些負面的念

頭，告訴自己「此刻我太累太辛苦了，待我有足夠休息，狀態好

轉時就未必再這麼想。」

身處低谷之中，永遠記得患者正在經歷痛苦，你們該槍頭一致對

外地對抗這個病，而不是互相攻擊。請嘗試了解情緒病相關資訊

和學習相處之道，認識愈多，愈能消除誤解，明白他們一些「難

頂行為」屬於這個病的「正常表現」，漸漸就能以平常心應對。

其次是量力而為，別背負所有重擔，無論多麼親近，也無法為另

一個生命負上全責。適度拆牆鬆綁，給自己喘息的機會，內心反

而有更寬闊的空間去接納與包容別人。

接下來的篇章會更詳盡剖析同行者應該做、不該做和做不來的事，

願你們從中得到啟發，有更大的智慧和勇氣，陪伴身邊人走過高

山低谷！

給同行者的信
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