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這少女問我：「你可以幫我復原嗎？」 

我說：「我們可以嘗試。」 

她又問：「你有高血壓嗎？見我前最好先吃藥。」指指她身邊一個陪伴她的親

友，她告訴我說：「我發作起來，我的哥哥起碼要用半個小時才可以讓我安定

下來。」 

我答：「這個記錄我一定不能打破。我有高血壓，千萬別嚇我！」 

但是才一轉眼，她就已經發作，把自己鎖在洗手間不肯出來，用力打牆。一個

本來說話清晰表達分明的青年人，一下子就變成一個完全無助等人搭救的病

人。 

這是一個什麼現象？ 

其實這種現象常見，只分別在情況有多嚴重。這些孩子一般都很敏感家庭關

係，父母或家族的不和，或其他重要事故，往往都會成為他們童年的創傷，甚

至把記憶和情緒都停留在那一個時段；人長大了，情緒卻沒有跟着成長。好像

有兩個面孔，正常時候很正常，分析能力比父母還要成熟。但是失控起來，卻

像個發難的嬰孩，甚至傷害自己、自殘、自殺都可能發生。 

遇到這種情況，別說父母無計可施，連專家也是頭痛不已。因為如果你依着他

們，他們就會變本加厲；我們都知道，發病的行為也有其附帶收穫（secondary 
gain）。孩子尤其明白，在失控狀態下，再無理的要求都會變得有理。像那少

女所說的：「如果我的自殘可以讓父母不再吵架，那就已經值得了。」 

問題是，如果你不依着她，她就不斷自我傷害。對這些孩子來說，把自己割得

遍體麟傷，是一種快感，是一種「爽」。從高處跳下，被拾回來每塊骨頭重新

接駁，並阻止不了再次的「一時衝動」。 有個父親自從女兒跳露台後，就把家

中通往露台的門永久地鎖上。女兒卻說：「高處並不只有露台呀！」 另一個青

年人告訴我們，覺得被自己的心理治療師拒絕，跑上診所的天台自殺，發現天

台大門上了鎖，這才避免慘劇發生。這樣高風險的病人，很多治療師都不願意

接手，也真的不應該在毫無防備下接手。 

歸根究柢，我們要明白情緒的威力有多大，它可以讓人怒髮衝冠做常人不可為

的事，也可以讓人自我摧殘任由受傷的情緒主宰自己的人生。七情六欲，不但

形於色，還涉及五臟六腑。其實所有人的故事和追求，都與情緒有關，沒有情

绪，或者引不起情緒的共鳴，人生就只有一片蒼白，與機械人無異。 
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但是人也害怕情緒，不是對正常情緒強加壓制，就是任得它野性奔馳。那些嚴

重不能處理自己情緒的人，我們稱他們患上「邊緣性人格疾病」。情緒失控會

增加衝動性，一發不可收拾就造成悲劇。 

因此，心理治療師常常都提醒人說：必需調整情緒！ 

但是情緒如何調整？ 業界的方法可歸納如下： 

一、了解自己的情緒 

就是觀察自己的情緒反應，思考引發這些情緒的原因。深入地了解自己的情緒

模式和觸發點。此外，學習辨識情緒的身體感受，例如心跳加快、肌肉緊繃

等，都有助於及早察覺情緒變化。 

二、實踐情緒表達 

情緒表達是釋放情緒並與他人溝通的重要方式。找到適合自己的表達方式，例

如寫日記、繪畫、運動或與信任的人交談。透過表達紓解情緒壓力。 

三、培養正向思維 

學會察覺負面思維模式，進行轉化和重塑。這包括挑戰負面自我評價、培養感

恩心態、尋找積極的解釋和觀點。這樣的轉化有助於降低情緒壓力，提升情緒

的積極性和彈性。 

四、學習情緒調節技巧 

有許多技巧可以幫助情緒調整。其中包括深呼吸、冥想、放鬆練習和身體運

動。這些技巧有助於平靜情緒、減輕壓力和焦慮，提升情緒穩定性。 

五、建立健康的生活習慣 

生活習慣對情緒管理至關重要。規律的睡眠、均衡的飲食、適量的運動和適度

的休閒時間都有助於提升情緒穩定和心理健康。此外，避免過度使用酒精或藥

物來處理情緒，這只會加劇問題。 

說來容易，要執行起來就非有超人的動力和決心不可，恐怕連專家也不一定做

得到位。對於那些徘徊在失控邊緣的青年人，大都只有靠藥物和緊身衣來控

制。國外有些療養院，不但提供住宿，還有綜合專科團隊二十四小時量身服

務，才可舒緩患者心態，而且出院後往往又故態復萌。 

情緒管理是一項持續的學習和實踐過程，是一輩子的修行！ 
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那麼我們這些孩子就沒救嗎？ 那倒不是，只是並非三言兩語就成。孩子的安全

必須是最先考慮，先要佈下安全網，才能商討治療策略。這些孩子往往自少就

在依戀關係產生問題，對人際關係特別敏感。像上述那少女，一開始就來試探

我的能耐，如果我被嚇着，就只有被她的情緒牽着走；如果不順着她，她又會

感到被放棄而發狂。必須經過一番折騰，調整彼此頻道，建立簇新的關係模

式，從而療愈過去的創傷。 

我們一些成功例子，除了靠青年人自我反省，配合家庭治療，還要聯結有關醫

療、教育、及社福界，一村人的合作，才能提供一個助長健康發展的空間。 


