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2022 年季刊(一) 

主題：疫下・回到當下 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

疫情之下，我們焦慮著各種大小事，可能是食物儲蓄的憂慮，可能是染疫後

的去向...。在表面的現象背後，我們一次又一次捲入了「恐懼」的旋渦，這

無不與我們過去的創傷有關，疫情所觸動的，是我們心裡面的「不安感」。

而在這般紛亂的擾動下，關鍵的，是仍然能夠回到「當下」。它可能是你的

呼吸，你的身體感覺，或者是你眼前最真實的人...。 在一次又一次回到當下

裡，我們既戰勝了不真實的恐懼，也重新得到生命裡最珍貴的 — 家庭關

係。 

  

序言 
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創傷是記憶，卻不只是「過去」 

嘉賓：林碧君女士……. 

(臨床心理學家) 
 

創傷最簡單的定義，就是發生在某人身上的某件事，引致心理或身

體上的傷害。 

 

更重要的是，這種傷害性經驗往往深入記憶之中，即使當事人已經

遠離那令他/她受傷的環境，萬一又遇上一些情境勾起回憶，痛苦的

經歷又會重新經驗一遍，仿佛沒完沒了……人也變得越來越「敏

感」，處處躲避，生怕有一天「防缐」又突然崩潰……旁人不明白箇

中苦處，愛莫能助。 

 

很多心理治療，都集中在「脫敏」——讓當事人從那些引起創傷回

憶及情緒反應的外界刺激中「脫勾」——期望有一天即使回憶又來

「突襲」，也能減低情緒波動和心理不適，對曾受創的心有莫大幫

助。 

 

這種治療主要針對「回憶」。然而，創傷一方面是「過去的事」，

另一方面也是「現在」和「未來」的事——痛苦的過去最容易像黑

洞般吸掉人所有的心靈力量 ——腦中不斷重映著痛苦的畫面，讓人

倦得無法憧憬未來…… 

 

創傷經歷更會令人忘記了「現在」——不自覺地在生活中不斷重覆

過去的「創傷事件」及「互累關係」——因為對當事人來說，只有

讓「最熟悉」的人和事件一再出現，才能獲得安全感，儘管這種不

穩定的安全感，實際上只是過去痛苦的延續。 

 

踏出治療創傷的第一步極不容易，但絕對值得嘗試，因為每一個人

都有權擁有完整的昨天、今天和明天。 
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現在‧疫下的回歸 

阿威(戒毒康復者) 

喜樂(康復者家人) 

 

感到忙碌與辛苦，但卻得到前所未有的喜悅 

阿威，三十五歲，戒毒康復者，已婚及育有兩名兒子，以往因吸毒

影響健康及家庭關係。 

 

 ****** 

 

我是家中唯一的經濟支柱，以往忙碌於工作，但間中亦會埋怨自己

工作上的辛苦及太太。直至本年二月，十二歲的兒子染上新冠病

毒，太太於兒子確診後三天也確診。當時，我感到非常徬徨，只能

見步行步，陪伴他們坐疫監及照顧家人。每日的工作，便是煮早

餐，不到一會兒又要煮午餐及晚餐，更要做多項家中雜務，從未試

過這麼忙碌！ 

  

半個月照顧染疫家人當中，雖然感到忙碌與辛苦，但卻得到前所未

有的喜悅。以往，我只會感到自己工作上的苦況，原來太太在照顧

家庭上的辛勞比自己工作上所面對的不遑多讓。自己在工作當中仍

有“落場”的時刻，而太太卻沒有停下來的機會。此外，在疫情中

難得有機會可多點時間陪伴兒子及與他玩耍，當中增進了我與兒子

的感情，我與兒子也非常享受當中的相處時光。現在，我會去更體

諒太太，更珍惜與家人相處的機會。 
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疫情看到女兒三百六十度的轉變，令我既感恩，亦感動 

喜樂，五十一歲，是一位康復者的媽媽，以往總是非常擔心女兒，

女兒吸毒時擔心她健康，戒後亦擔心她能否照顧自己。女兒現時三

十二歲，操守了三年多。 

  

***** 

 

第五波疫情當中，我的丈夫及外家各人相繼感染新冠病毒，使到我

不禁緊張及焦慮起來。但難能可貴的，是我感受到女兒的成長。以

往女兒總是不太理會我，對家庭也很少去表達關心。但疫情中，女

兒常向我們囉唆，吩咐我們要勤洗手及消毒，好像“管家婆”一

樣。當父親染疫及要與我一起自我隔離時候，更常會致電關心我

們，問候家中情況、家人病情及有什麼需要，並自發購買物資擺放

到我家門外。最深刻的一次，是女兒向我提供一條為隔離人士提供

醫藥及物資服務的熱線，但我多次致電亦無法接通。當女兒知道有

關情況後，二話不說便協助打通有關熱線為我們作登記，相信她也

必定是下了一番苦功。 

  

今天，我看到女兒三百六十度的轉變，看到女兒調轉頭為父母而著

緊，看到女兒對我們的愛。這一切不禁使我甜在心頭，亦非常感恩

疫情當中看到女兒的成長。 

 

社工李寶康訪談後感 

在疫情中，如果只放眼當中的焦慮及失去的東西，只會將過去傷害

性經驗延續。若我們能把握現在，尋找當中正向經驗，與家人一起

共渡難關，便能把困境轉化為生命中最珍貴的經驗。 
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停‧回到當下  

社工樂韻姑娘 

 

假若大家有緣看到這篇文章，想邀請您稍為慢下來，坐在一張有椅

背的櫈或沙發上，或許聽著柔和的純音樂，也可以加上一杯和暖的

飲品在旁………….。 

 

(一)首先，容讓自己有三個的呼吸………可以合上眼晴留意一下自己

的心，感覺一下自己的心田…….. 有什麼感受在裡面?……..嘗試用一

種天氣去形容內裡的情緒，是晴天、陰天或是下雨天呢? 

 

(二) 然後慢慢張開眼睛，問問自己這個情緒天氣圖告訴自己什

麼?  最近有一位組員同我分享，她的情緒天氣圖是陰天，厚厚灰色

的雲將近下雨。原因是她在疫情期間，很憂慮女兒會受到感染。相

信大家對這位母親的分享很有同感，我們總是逃不免焦慮、擔心的

狀態。 

 

(三) 邀請您看一看上圖的圖畫，您第一眼看見什麼? 

有人第一眼看見是一名女巫，有人卻看見高貴的淑女。原來可以看

出絕然不同的角度是在乎我們將焦點擺放在什麼位置。如果我們的

焦點總是投放在我們掌握不到的地方，如: 每天數以萬計的確診人

數、居住大廈的受感染的住戶數目、衛生清潔用品的供應是否足夠

等等，我們逃不開被焦慮及惶恐所籠罩，就好似每次都是看見『女

巫』一樣。 

 

 



6 
 

(四) 此刻讓我們一起轉個焦點(focus)，齊齊記四個英文字母 

“ CARE”，關顧自己及身邊的家人/朋友。 

  

Connection (連繫) 常常與家人及朋友保持連繫。當發現在疫情

下，自己的心情又被恐懼所控制時，提醒自己停下來，然後有三個

的呼吸………送一個微笑比自己，將憂慮轉化為動力去主動關心家

人，慰問有需要親友及朋友。 

  

Appreciation (欣賞) 因疫情的關係少了外出，一家人見面相處的時

間比以往多了很多，接觸更緊密，故此，一家人彼此的包容、體諒

及互相欣賞更加少不了呢! 

  

Relationship (關係) 也因疫情的緣故，一家人也增加了機會去建

立、鞏固夫婦及親子關係。有一位爸爸表示以往忙於工作，甚至經

常加班晚歸，到現在在家工作，才感受到太太平日的忙碌，一方面

打理家務；另一方面又要督導在家上網課的孩子，真令人吃不消、

抖不過氣來。現在，他對太太多了一份明白及體諒，不再埋怨，甚

至主動的協助。 

  

Easy-going (從容) 正所謂︰『山不轉，路轉；路不轉，人轉；人不

轉，心轉。』環境我們改變不來，我們可以改變心境。疫情下提供

了一個環境培訓我們學習一種從容態度，不慌不忙的去面對每天的

挑戰和變更。 

 

最後，剛才在文章提及的組員，她在疫情期間，很憂慮女兒會受到

感染，終日活在憂慮中。後來我邀請她回想一件開心的經驗，她立

即想起去年與大女兒、家姐及姐夫去海灘玩。當日的天氣、溫度及

女兒的笑臉仍然歷歷在目，頓時她的心情變得開朗，滿面笑容，並

且已計劃今年夏天與女兒再去海灘遊玩。由此可見，當我們感到焦

慮時，只要嘗試轉個焦點，頓然變得豁然開朗，雲上太陽仍在。 

 

 


