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香港之「反修例」事件修訂《逃犯條例》引起之風波已持續多月，不少弟兄姊妹因而感
到身心疲累，甚至不安沮喪，相信不只是所有香港人都受創傷，可能在香港以外，或者
即使沒有走在前線，亦會因為看到太多的暴力、不公平、受傷的片段，或者經歴家庭親
密關係因不同顏色而產生的的衝突，都可能成為某程度的創傷經歷。

受壓力／創傷之徵狀 

不同人面對壓力／創傷會出現不同的反應，可從五方面了解：身體機能、精神狀態、情緒、行為及靈命：

可能出現的反應

心跳、頭暈、頭痛、出汗、呼吸困難、磨牙、視覺模糊等。身體機能

對身體的注意力增加／下降、處理問題及溝通能力下降、思想混亂、記憶力出現
問題、容易怪責他人、專注力及集中力下降、決策力下降等。精神狀態

容易緊張、有罪疚感、強烈憤怒及挫敗、自我質疑、自我否定、悲傷、麻木、
抑鬱、恐懼、急躁、寂寞、激動、無助等。

情緒

改變活動習慣、疲勞、退縮、情緒的爆發、失眠、乖僻的行為、重複做相同的夢等。行為

覺得禱告沒意思、被世上事物吸引、缺乏信心、缺乏盼望、缺乏平安、不想靈修
親近神等。

靈命

何謂「創傷」？

「創傷」是指導致情緒極度困擾而令內在資源無法應付；
不一定要親身經歷才會導致創傷，當我們看見別人受
傷而自身產生反應，也是一種創傷。創傷不只令人感
到極度困擾，甚至會覺得生命受到威脅，無法反抗及
逃跑。因為內在及外在世界已經變得極度混亂和無法
預測，我們再也不能調節自己的情緒。創傷的原因有

多種，如：生命受威脅、身體受傷或受侵犯、親人或
朋友受傷、目擊死亡、重複受創傷等。創傷使人缺
乏安全感及親密感，感到不被尊重及信任，從而希
望增加個人的權力及獨立能力；嚴重受創傷的人甚
至會患上抑鬱症、焦慮症、創傷後壓力症，或出現
濫用酒精／藥物的情況。

創傷後情緒的支援

義務總幹事的話
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面對壓力／創傷之反應

當面對壓力或創傷，不同人有不同的反應，大致可分
為三類，分別為：搏鬥、僵凍行為 及逃走。在一個健
康的神經系統中，交感神經系統能與副交感神經系統
切換主導，但當人受創傷及壓力，便會出現失調，表
面上或可如常工作，但實際上身體並不能自動復原。
受創傷的人容易產生極端反應，有些變得極度敏感，
容易將別人原本的意思看成另一個意思；有些變得極
度憤怒，容易指責別人；有些則變得極度恐懼，如馬
上變賣家產準備移民及不敢上街等。因此，我們不應
以說話去刺激受創傷的人。早前有一個時事節目曾訪
問一位十多歲少女，她因要外出參與遊行示威而遭父
親阻止，最後甚至打了她一記耳光。該女孩表示，在
她最傷心的時候，父親卻告訴她全家人因她而不能返
內地。從這個案可見，在大家均受傷的情況下，雙方
均不能用言語表達內心所想，沒法子溝通——女孩無
法向父親說出參與遊行示威的原因（希望為將來及自
由去爭取）；而父親亦無法表達打女兒背後的原因（可能
是因為擔心女兒會受傷及有生命危險）。激動的人往往
不能把心中感受說出來，當一方激動，自然不會想到
對方也可能因為憤怒及緊張而不能將內心的感受表達
出來，只能表現激動的一面，結果互相傷害。因此，
除了需要處理個人受創傷的問題外，同時亦要明白其
他人也未必存心傷害自己，對方可能亦因未能處理自
己的創傷而表現激動。

因此，我們需要了解人陷入創傷後的徵狀、極度的敏
感和過度中情緒反應，目前所有香港人均被創傷籠罩，
陷入一種驚恐、憤怒、受傷的狀態，而這個狀態儲存
在身體裏，使身體不能自行復原及平靜下來。

為何面對同一個問題，有些人的徵狀較
多，有些人則較少？

每個人均有不同的過去情緒記憶，例如：一個人兒時經
常經歷不公平的事件，他對不公平事件變得很敏感，
所以可能今次社會風波事件特別對「不公平」的類同狀
況，便會十分憤怒；如一個人兒時經常經歷「暴力」事
件，當今次看到極多暴力受傷的情景發生時，內心的憤

怒會升到極點；如一個人自小就沒有人聆聽他的說話及
感受，當他看到一百萬人上街但政府都沒有聆聽時，便
會感到非常傷心。由此可見，當自己或別人有很大的情
緒反應時，比一般人更強烈的話，可能是因為受着過去
一些儲存的情緒經歷所影響，因而導致情緒失控、爆發、
僵凍或逃避（冷血）。當你知道最影響自己／別人的原因
是甚麼，便能助自助人。

面對壓力及創傷之方法

禱告、敬拜、靈修、寫扎記、退修、旅行、與人分享、
吃喝玩樂等，均有助紓緩一般的壓力；但當已陷入創
傷之中，便需要作出特別處理。第一步需要解開身體
的僵凍——即要降落和腳踏實地，讓自己慢下來，深
呼吸，感受自己的感覺。因此，與受創傷的人說話時
要慢，要看着對方的眼晴，少許的身體接觸（如輕搭對
方肩膊以示支持）亦能幫助對方平靜下來。解凍的過程
需要操練，鼓勵大家多祈禱、敬拜、與弟兄姊妹一起有
安靜及彼持支持的時間。當一個人解凍（即變得平靜）
後，便能說出未能說的話及表達不敢表達的情緒。

生命自覺（Focusing）

生命自覺教導我們如何停止繼續在目前的生活議題，
並創造一個空間讓新的可能性發生；透過與身體對話，
從而減少身體的徵狀，例如：當吃止痛藥也未能紓緩
頭痛時，便可嘗試與你的身體對話，告訴它你很辛
苦，不可以繼續思考，要停下來及放鬆，對話完後，
頭痛便能減少。在每天面對自己情緒波動的歷程中，
可以多點聆聽自己內心的想法，與自己的身體說說話，
多點同理和明白自己內心的感受及情緒後，慢慢安靜
下來，可以轉向上帝說話及聆聽衪的聲音，可以將內
在被明白的感受和情緒告訴上帝，然後安靜等候神，
聆聽上帝向我們表達的安慰、經文、或訊息。有時受
創傷的人未必能容易進入安靜的狀態，所以需要多操
練及耐心練習，越難安靜表示內心太多強烈的感覺，
不想面對，也可以與其他屬靈同伴一起練習，多點支
持會更容易進入！
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面對不同政見的衝突

如何面對家庭社會群體中的不同政見，作為中間調解角
色的你，很容易陷入兩邊不討好的狀況，因為很容易認
為你不明白他們，就會認為你是偏幫另一方。因此：

首先需要安靜在神的面前，先意識自己為何對今
次社會風波有某種的情緒反應，是否與自己過去
的情緒經歷有關，而導致自己傾向某一方的政見，
這個反思會幫助自己更加的客觀來了解自己的想
法或觀點，然後為自己禱告，將自己的感受和想
法向上帝開放，求上帝幫助自己在服侍上因為愛
弟兄姊妹的原因，願意放下自己的政見或取向。

願意開放自己，承認自己所看或所認識的並非全面，
可能未必完全理解其中一方的政見，承認自己的
不足，會較容易去讓對方相信自己不是偏癱，而是
未必能夠完全掌握。

過程中更重要的是聆聽對方心中的情緒反應，幫
助他們了解自己為何有如此的激動或傷痛，重點
在同你明白他們的感受，不只是因為今次的社會
事件，也可能他們過去成長嘅經歷也遇到類似的
傷害，這點會幫助他們更加感覺到深層的被明
白，令內心的波動更容易平靜！

因為面對社會極大矛盾衝突及撕裂，人內心的隱
情是我們不知道，也未必完全明白，所以保羅教
導不要論斷，「時候未到，甚麼都不要論斷，只
等主來，他要照出暗中的隱情，顯明人心的意
念」（林前四：3-5）。我們仍然對好多的衝突、
政治的問題未能夠有全方位深度的了解，所以
要學習保羅的教導：時候未到，什麼都不要論斷，
只要等主內，他要照出暗中的人情，顯明人心的
意念（林前4:3-5）

重點：不要挑戰弟兄姊妹不同的政見，接納他們的信
念是與他們過去的經歷有關！

如果你的政見與主流政見不同，容易被邊緣化或或不
欲公開表達其意見，久而久之影響同事/同工之間的
互信及合作關係。不同政見的同事/同工可以先嘗試
明白自己的情緒反應及為什麼有此政見(以上第1點)，
然後去了解其他不同政見的人背後的信念和原因(以上
第3點)，能夠理解自己與對方不同的政見原因，便能
夠更加釋懷，因為了解分歧是因著不同背景和成長經
歷，導致大家有不同的結論而已，並不是「對與錯」
或「愛與不愛」的問題！

信仰回應

最後，作為基督徒，今日面對社會的風波和混亂，正
正是信徒學習信心的功課，在人生的風浪中可以找到
上帝的「錨」，再次回到上帝的創造、主耶穌的救
贖、及聖靈保衛師的同在，成為我們困境中的力量，
更加相信上帝寶貴的應許，不只是永恆的盼望，更重
要的是上帝以馬內利與我們同在，更多的學習倚靠
祂，縱然今天看不到出路，仍然相信上帝在香港及任
何地方掌權，我們需要從創傷的恐懼中走出來，不再
倚靠自己的聰明智慧，更多的是謙卑承認人所能知道
的和看到的實在太少了，我們更需要相信上帝的意念
高過我們的意念(賽55:9)，不再按我們的心意去成就
事情，也不再埋怨上帝，為什麼不如我們所期望的去
發生，更多的要學習順服，明白上帝的旨意。

因為面對社會極大矛盾衝突及撕裂，人內心的隱情是
我們不知道，也未必完全明白，所以保羅教導不要論
斷，「時候未到，甚麼都不要論斷，只等主來，他要
照出暗中的隱情，顯明人心的意念」（林前四：3-5）。
我們仍然對好多的衝突、政治的問題未能夠有全方位
深度的了解，所以需要更多的謙卑聆聽不同人的心聲，
更多的以愛去理解、明白和接納，大家一同手牽手去
共渡這個艱難的時候，一同仰望上帝藉着我們的愛和
聆聽，讓受傷的心可以彼此安慰和醫治！


