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明愛樂協會 2023 年季刊（三）  

主題：自「家」添．自我關懷點滴篇  

序言  

從多年工作經驗中發現，戒毒者與家人生活及相處，不時面對或多或少的

負面情緒或經歷一些心理創傷。他們昔日面對不同程度的壓力、擔憂、焦

慮、或甚至沮喪及抑鬱等，雙方未能穩定情緒或以不合適的方式相處，會

容易出現一些逃避或對抗的行為。日積月累產生的負面反應及互動相處，

引致情緒糾纏、心理掙扎或傷痛。家庭內因高壓情緒，導致進一步削弱彼

此的互信，影響家庭原有的功能和各人心理健康。因此，藉著慶祝創會

55 周年紀念「自家添」自我關懷體驗活動，我們希望戒毒者及家人可重

新與自己內心情緒連結，邁向正向情緒轉化，相處變得更輕鬆並可增添適

應能力。本期通訊，輯錄了周年紀念活動的學者、社工、戒毒康復者及家

人分享自我關懷的心得及為家庭帶來正面動力的生活故事。  
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「自」我關懷  
自我關懷有不同的要素，我們明白到每個人都有不完美，並要學會包容、

體諒與關懷自己，以接納、不帶批判的心去探索及面對自己的需要及情

感。這對於改善自我身心健康、人際關係，甚至推動吸毒問題都有幫

助……  

 

陳輝是患病太太和家中兩名小朋友的照顧者。假設他每天睡八小時，餘下

的十六小時都在忙著如何過生活、應對生活上大大少少的問題。生活上各

種安排，都為阿輝造成了不少的精神壓力。和許多人一樣，會在困境時，

阿輝都選擇忽視當下自己的需要和感受，而選擇繼續「頂硬上」，結果給

自己造成更多壓力。有時候，狀態不好的時候，阿輝亦會以偏頗的眼光看

待自己的經驗和感受：即使是遇上一丁點的不如意，就擔心事情一定會變

得很糟榚，結果整天都坐立不安，也影響到他和太太的關係。面對這些不

如意的事，不少人都和阿輝一樣會覺得自己的失敗和不完美。 

 

在面對逆境時我們都慣於「嚴於責己，寬以待人」。當阿輝太太遭受挫

折、感到難過的時候，他都會溫柔且耐心地安慰對方。但偏偏當他自己遇

上挫折的時候，阿輝卻對自己很嚴苛。對己嚴苛不但不能夠解決問題：過

度地自我批判讓阿輝的身心進入「壓力作戰」模式，長期處於此狀態下，

不單讓情況變得更糟糕，亦為阿輝帶來許多生理與心理健康的隱患。試問

在這樣的狀態下，他怎麽還會有動力去解決問題呢？ 
 

感恩面對變幻 

撰文：溫浩然博士 

再厲害的人都有不完美， 

學會對自己更包容、體諒及關懷 
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 阿輝的經驗告訴我們在生活中學會「自我關懷」的重要性。在面對低潮

時，我們能夠像對待好友一樣友善待自己，然後明白到即使再厲害的人都

有不完美、會犯錯、會經歷挫折的時候，因此每個人都有自己的問題要解

決和面對。當我們能夠友善待己，在遇到不順心的事情時就更容易釋然和

放過自己，痛苦自然減輕。當阿輝學會對自己更包容、體諒與關懷，他就

更清楚自己的需要，給自己受傷的心靈帶來溫暖和安慰，讓他獲得重新出

發的力量。學會自我關懷，即使艱難的日子也能過得從容，當能夠以感恩

面對「變幻才是永恆」的世事，自能在混濁中找到內在平安。  

常存盼望 
撰文：社工樂韻 

在失落時 ， 
轉向正面，會見到曙光 

亞龍，45 歲。人到了中年，沒有什麼成就，只渴求有一伴侶，伴他終

老。在 3 年前，在社交平台認識了現在的太太，知道她是過來人，曾吸食

可卡因，後來入住戒毒村成功戒毒出來。雖然，她有這個背景，但亞龍並

不介意，每個人都有自己過去，只要她重生做人，加上他太愛她，於是，

很快他們就決定結婚了。 

 

但好景不常，婚後半年亞龍開始發覺她行為古怪、常常外出、夜歸，慢慢

發現她情緒大起大落……直至有次不為意在她的手機上看到有關售賣毒品

的訊息，再查看下原來她再次吸食毒品…….. 當時他晴天霹靂，她出賣了

他的信任，他很憤怒，不斷地問她點解…..點解….點解…..為何艱難地戒掉

毒品，現在又再自投毒網，太不潔身自愛，真是垃圾也不如。為了毒品，

他們經常大吵大罵，他甚至情緒失控打爛家中的物件，但也發洩不了他內

心強大的怒氣，只焚毀了他們夫婦關係…..直至有日太太走了，回家無

期。 

 

當刻的他，情緒面臨崩潰，失眠、無心工作，不停地打電話，傳訊息給太

太，只想著她現在做甚麼?與甚麼人在一起? 完全失去了自己。 
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在輔導室內，他將步伐慢下來，並問他的身份是一名丈夫?還是拯救者?

當他慢下來，他才聽到內裡有把強烈聲音是『一定要儘快安排太太入住

戒毒村，否則她只會繼續吸毒』，而他也知道太太是極之厭惡他一意孤

行的作風，她需要亞龍給予她的空間。當自己經常被情緒騎劫，每次太

太回來都會被他罵走，不自覺又將她推得更遠。 

 

於是，他問自己仍愛她嗎?是的，他仍很愛她。當身邊朋友叫他放棄太

太，他不甘心。於是，他問如何作為一個丈夫去協助太太? 社工反問他︰

『你太太需要一個怎樣的丈夫?』他回想太太曾說︰『需要我比空間她，

她是會回來的。』另外，她不想每次回家，都被他咄咄追問她甚麼時候

去戒毒。原來她是想有位會等候她回家的丈夫，可以給她一個支持、接

納的家。 

 

在等待太太回家的日子，好不容易。放工回家一人，面對那份孤獨感。

所以，亞龍抽時間去探望年老的母親，週日返教會，閒時拾起畫筆繪

畫，更會傳訊息給太太，因他好記掛她…………不知等了多少個晚上，終

於等到她回家了。 

 

太太已回家超過了一年。他和太太都會定時一起見社工，分享及檢視他

們的關係及溝通模式，如何學做一個稱心的丈夫。夫婦關係彷似一起跳

華爾滋舞，是雙向，彼此配搭。當他不再被憤怒情緒操控，放下自己高

高在上的道德框框，反之能體諒太太的軟弱，明白到她的艱難，才能學

習同行和支持。現在彼此相處舒服了很多，少了磨擦，也學了向對方說

對不起。彼此有各自的空間，不再在婚姻中迷失自己。 

 

亞龍是幸運兒，因他對太太的等待，終於見到曙光，太太回到他的身

邊。在漫漫長夜中，亞龍很努力幫自己轉念，由只有太太到看見年老的

母親、透過繪畫抒發自己的情緒，將掛念太太之情化作關心支持的訊息

傳遞，以致願望成真。 
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走過「憂」谷見曙光 

俊傑(戒毒康復者) 

探索及面對自己深處的 

憂慮及情感的需要 

我來自一個傳統的家庭。我甚少從父母的口中獲得讚賞，父母對我的要

求很高，令我感到不敢行差踏錯。當出錯的時候，母親會不停的責罵，

令我感到羞辱和無助。父母除了提供三餐的溫飽和安定的居所，可是我

感受不到父母的愛和溫暖。父母常否定我的努力和嘲笑我在工作的選

擇。大家的關係都很疏遠。 

 

我已經習以為常認為要努力達到父母的標準。在父母的薰陶下，每個人

都要努力做到最好，所以從不察覺自己的焦慮問題出現。在父母長年累

月的貶低和指責，直覺認為是自己未有努力做好，是自己的錯。所以自

己會努力做好所有的事情，達致滴水不漏的效果。我認為別人喜歡我是

因為我的能力高及本事。久而久之活在自己高標準下，焦慮的種子在內

心深處萌芽，也不為意。 

 

在 2019 年，自己患上抑鬱症。自己的情緒非常低落及抑鬱，享受不到

生命的快樂和意義。每日只是行屍走肉般的生活，萬念俱灰的意念常湧

心頭。抑鬱症令我沒有動力，亦令我暫停了工作和學業。當中的內心交

戰及抑鬱症的煎熬難以用筆墨來形容。 

我得知搖頭丸可以減低抑鬱症對我的影響。我願意一試，期望自己擺脫

抑鬱症對我的蠶食。嘗試後，我感到搖頭丸真有一些幫助，能減低我尋

死的意欲。它讓我在抑鬱症的陰霾下維持有限度的生活，至少我能外出

及與處理簡單的事務，仍感了無生趣。但意料之外，我藏有危險藥物而

被捕，這次被捕讓我極度驚慌，猶如跌入萬象深淵，令我羞愧不堪，真

是不懂如何自處。我花了很大的力氣終於尋求社工協助。 
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當我坦誠向社工說出我的難處和被捕經歷，我感到被接納及明白，讓我

探索及面對自己深處的憂慮及情感的需要。透過一些呼吸練習，我有機

會覺察自己的情緒。當我被問道想過怎樣的生活?我開始有機會反思自

己的童年與父母的關係，我發現多年抑壓自己的感受，擔心別人不喜歡

我，故此收起自己的聲音及立場，只會盲目聽從別人的要求。我察覺到

自己很需要被人接納，欣賞及認同。 

 

雖然與父母的關係未有大突破，但我發現自己的價值及美善。我知道我

是誰，我知道自己有很多機會及選擇，我感恩今天我還可以活在當下。

我開始接納自己的不完美。縱使人生有很多崎嶇的波折，但我相信明天

會更好。 

「家」添正向動力  

當戒毒者及家人能自我關懷，提升自我調節情緒能力時；大家才容易進

一步彼此在互相的情緒調節下找到合拍的步伐，覺察家庭中的優勢和家

人間潛藏的情感連結。最終，家庭及毒品問題便可邁向真正的轉化，相

處變得更輕鬆並可增添適應能力及正向動力……  
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這麼近  那麼遠 

撰文：趙芊嵐博士 

讓彼此在互相的情緒調節找到合拍的步伐 

與家庭共舞 

在一個給吸毒人士家人的聚會中，一位媽媽親手做了一束花，當她用絲帶

繫著花束時，她的心卻繫著那位已經好久沒有交談的女兒。聽到導師說要

給「收花人」寫上一些平日自己對對方說不出的愛語，這位媽媽頓時恍了

神，然後吐了一句：「還有什麼可以說？」這是問句？還是慨嘆？ 

 

聽到這位媽媽的話，鄰坐的組員急不及待地回應：「就直接跟她說妳很著

緊她！簡單又直接不好嗎？妳不想寫，我來幫妳寫！」組員的率真，與這

位媽媽的欲言又止成了一對比。「我很著緊妳！」五個看來很簡單的字，

當想說出口時卻又心有不甘，心裡正是愛恨交纏。 

 

這位媽媽跟吸毒的女兒住在一起，最近吵了一場交，彼此故作對對方視而

不見，但每根神經都被對方的一舉手一投足所牽動。這種「這麼近、那麼

遠」的距離，是一種難分難解的情緒，有些家庭處理不了，便彼此來個關

係割斷。然而，這種割斷卻暗示了彼此情緒上無法自主，唯有刻意加了道

防線，然而久了，防線彊化了，彼此的距離也就愈來愈遠。 

 

聚會中有組員的支持，彷彿是一種強而有力的催化劑，那位媽媽最後還是

稍稍放下那道「氣」和那份對「面子」的爭持，按下電話「發送」訊息的

按鈕。這一「按」，是那位媽媽努力按捺自己情緒的表現，也是把「那麼

遠」的關係拉近的轉捩點，讓彼此在互相的情緒調節找到合拍的步伐，與

家庭共舞。 
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父子情在愛中流動 

撰文：社工張嵎深  

覺察家庭中的優勢和 

家人間潛藏的情感連結 

阿祖，30 多歲，穿著打扮時尚，有健身的習慣，從事白領工作。受同儕

影響而開始吸食冰毒近 8 年，為他的家庭帶來極大的挑戰。每談及起家

庭的話題，阿祖便會開始滔滔不絕。阿祖形容父親從小到大也十分關心

他，可說是無微不至。甚至對於他來說，來自父親的關心也許有時候會

讓他感到自己被一道無形的箍緊緊地箍著。而數年前被父親發現他吸食

冰毒更讓事情雪上加霜，父親仿佛有一個正當的理由可以要求他交代他

的行蹤，甚至會私自拆他的信件。阿祖多次表示他的不滿，認為來自父

親的壓力讓他的情緒更差，更不利於他的康復，最近，父親對於阿祖的

濫藥問題忍無可忍，親自報警拘捕阿祖，阿祖亦被判入荔枝角收押所一

星期左右。當下阿祖對於父親的決定感到十分不解，直言道父親的決定

對於他戒毒沒有絲毫的幫助，更有機會讓他的人生愈來愈差。 

 

在獄中隔絕的空間能讓毒品對阿祖的影響慢慢減退，再加上空閒的時間

很多，阿祖得以讓自己有一個更清醒的狀態去審視自己的人生。此外，

父親風雨不改，堅持每天來探望阿祖，雖則來來去去也是那些苦口婆心

的嘮叨，但阿祖也非全然無動於衷。最後，阿祖決定前來中心接受服務

以處理自己濫藥問題及藏毒的檢控。 
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在輔導中，阿祖與他的父母得以有一個機會去檢視他們的家庭互動模式

如何影響阿祖的康復。社工邀請父親檢視他們因擔心下而採取的高壓式

的溝通與應對究竟是協助阿祖戒毒，還是一個把他愈推愈遠的無效溝

通。若是無效的話，或許可以嘗試其他正向的方式進行溝通。感恩的

是，父母亦願意在面談中作出改變，肯定阿祖的努力與表達他們的關

愛。而阿祖亦踏出一步，向父母表明自己知道他們行動背後的關愛，以

及願意與家人有更多主動而積極的溝通，以讓父母多一份安心，一步步

重建家人間的信任。阿祖距離成功建立一個穩定的戒毒康復以及家庭間

的良性溝通尚有一些距離，仍待他與他的家人共同努力。不過，在過程

中覺察這個家庭中的韌力與家人間潛藏的情感連結，相信這定會對他的

成長與康復構成關鍵的正面推動力。 
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反思的愛 

阿美(戒毒者家人) 

嘗試開始放手， 

讓兒子承擔責任 

我因前夫爛賭，常欠債累累，令致家無寧日。最終，我決議和前夫離

婚。因沉重的經濟負擔，所以大兒子跟了前夫生活，我就負責照顧細兒

子。 

 

可是，前夫終日流連賭場，沒有好好照顧大兒子。大兒子因缺乏照顧及

管教，在屋邨內結識到壞朋友。大兒子十多歲時，已開始接觸毒品。自

始，他亦多次進出戒毒村。眼見兒子誤入歧途，自己愛莫能助，心痛不

已。自責離婚後，未有照顧大兒子。回想他原是談吐得體的青年，現在

受著毒品的影響，他患上精神病，未能工作。我常期望可以改變兒子，

並視協助他戒毒為己責。 

 

雖然與大兒子不同住，但我除了為大兒子提供經濟協助，還照顧他起居

生活，連自己的需要也忘記了。即使自己生病，我亦為大兒子弄飯，並

長途跋涉送到他家中。可是大兒子並沒有因我的付出和犧牲，而有任何

改變，反而更依賴我。因而令我十分失望及疲憊不堪。每當電話響起，

我就會有莫名的驚慌，擔心兒子不是找我要錢，就是出了其他問題。若

整日收不到兒子的電話，我會萬分憂心。久而久之，長期處於緊張及憂

慮的狀態下，我亦患上抑鬱症。 
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在輔助過程中，我慢慢地意識自己的焦慮及自責令我想成為拯救者。我

開始反思自己為兒子所做的是否有效呢?我勞心勞力地為兒子所付出一

切，期望他可以從頭來過做人，這個想法是否不實際?我發覺自己對兒

子可能太多干預，反而令他依賴了自己。我嘗試開始放手，讓兒子承擔

責任。 

 

我認識了戒毒康復者的不同改變階段。我調教了我對大兒子的康復期

望，知道他需要家人的鼓勵及信任。對兒子的語調亦變得柔和。當他遇

到困難時，我嘗試耐心聆聽，提醒自己不要立即批評。我嘗試了解他的

興趣。他亦願意與我傾談時事。我相信他是一個獨立的個體，能夠照顧

自己。所以，探訪他的次數亦減少。我學習用電子訊息與他溝通，彼此

分享資訊。現在，我學懂照顧自己的需要，亦享受自己獨處的時間。 
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活動花絮 

明愛樂協會 55 屆周年活動 暨 

「自家添」自我關懷體驗活動  

關注家庭精神健康是近年社會焦點之一，對戒毒人士及其家庭尤其重

要，更是預防或遠離毒品問題的關鍵。有見及此，明愛樂協會於 2023

年 12 月 9 日在創會 55 周年特意舉辦「自家添」自我關懷體驗慶祝活

動，以推廣自我關顧，促進戒毒家庭精神健康。開幕儀式由保安局禁毒

專員李基舜太平紳士主禮，社會福利署總社會工作主任（青年事務）周

月明及香港明愛助理總裁麥冠達神父主持，更得到何世柱大紫荊勳賢支

持及何耀光慈善基金贊助，並有十八間服務單位支持，更獲二百位戒毒

康復者、家人及業界同工投入參與。活動更得到 5 間傳媒報導，分別

為 am730、Capital、大公報、大公文匯及新浪香港，從而加強向公眾

傳遞自我關懷的訊息。 
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活動中邀請到精神科專科苗延琼醫生以提升家庭「心理韌力」為

主題，深入淺出闡述如何處理失望和負面情緒，並建議方法可

「家」添韌力。此外，香港大學行為健康教研中心講師溫浩然博

士以一系列身體觸覺及呼吸示範，讓參加者即場體會如何在日常

生活中自我關懷及以「身」療心。最後，本會 30 多位戒毒康復

及家人分享他們如何在克服生命的挑戰後的生命轉化，繼續投入

戒毒工作並成為同路義工，展現出以昔日自身經歷去鼓勵及支持

其他有需要的人士。而活動得以順利舉行，在此感謝各出席活動

的嘉賓、業界同工、服務使用者的參與，以及各藝人及傳播媒體

的宣傳與報導。  



 14 



 15 



 16 


