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心靈＠心理
2012.4.18專欄逢週三刊登

心靈＠

感謝熱心朋友支持本版刊登經費，若您也認同這項工作，歡迎您支持我們的編輯、排版及設計經費。

  《聖經‧生命成長版》  
凡於即日至5月31日期間向本會選購

《聖經‧生命成長版》，
均可享有優惠及免費速遞送貨*！
詳情請致電市場部 3123-6995 或

瀏覽本會網站

*  免費速遞送貨只限於部分地區

你正經歷生活的風暴！是家庭難解的習題？是工作阻礙重

重？是健康亮起紅燈？是感情發生變化？是學業遇上瓶

頸⋯⋯請相信，危機就是轉機！只要你倚靠上帝，對前景抱持希望，這種

種困境都不足為懼。

下週主題預告：
以善勝惡－面對暴力的最佳回應

危機？轉機？
◎賴恆諾

瞭解多些些⋯⋯

面對危機

危機是使人不快的突發事件，它直擊人的弱點，
讓人措手不及，也有些危機是在我們預料之內，
但情況並不多。危機的英文“crisis”源自希臘文
krinein，意指“決定”。危機可以改變人的一生，
某程度上是因為人在危機當中必須作出差不多

必然改變人生路向的決定。危
機的中文由兩個字組成，一
個意指“危險”，另一個指“機
會”，換句話說危機就是危險的機會，可以
讓人進入一個全新的人生階段。

  危機的經歷因人而異，可以很多樣
化，但普遍而言，危機狀況是指嚴重受
壓的經驗，不舒服的感覺常包括極度焦
慮、精神紊亂、身體不適、心跳加速、
抑鬱、災難性思
考、麻木不
仁等。人在
危機中，行
事常適得其
反，發生如判斷
失準、決定草率、酗酒濫藥、易怒等狀況。 

危機的結果

每個危機都可能有以下三個結果：一是生活得比以

前好，二是生活得比以前差，三是回復以往的水

平。結果如何，往往視乎人怎麼決定、回應和渡

過危機。

  結果好壞，其實也關乎人選擇親近上帝或遠
離上帝。很多人拒絕上帝，抱怨祂讓危機發生；
或因與上帝的關係不夠穩固，而無法得到心靈和精
神支柱。然而危機也能帶人走出心靈的冷漠，只
要我們順從上帝，讓祂在我們內心作工。聖經詩
篇說：“我受苦是與我有益，為要使我學習你的律
例。”倚靠上帝渡過危機，有助我們與上帝建立更
親密的關係。

危機的處理

危機既然無可避免，最明智的做法便是讓上帝在我
們身上行奇事。以下是有助正面渡過危機的兩個
要點：

（1）接受你正處身危機之中，並承認自己因而受
傷。否認現狀根本於事無補。同時要預期自己會

有強烈的感受，如：生上帝的氣、內疚、怪
罪別人、絕望。這些都是正常
的，除非負面情緒開始妨礙日常

生活，或者出現自毀行為，否則毋須太多慮。

（2）身邊要有能真正幫助你的朋友。懂得助人
渡過危機的朋友，不會因為你的感受和態度而反
感，對你的遭遇他們能感同身受，並保持樂觀的
盼望。他們知道渡過危機需要時間，知道人在康
復過程中會一再跌倒，他們懂得邀請上帝一起來

處理你的難題，卻不會把每樣
事情都宗教化。真正
能幫助你的人，會真
誠地為你分擔重擔，
你會發現要不是有
他們與你同行，這樣

的傷痛可能早毀了你。

  危機既是人生常事，我們便須自我鍛煉，使自

己更能適應危機、處理危機、從危機中學習並助人

渡過危機。我們要學懂為轉變預先計劃，避免被

動回應。為了應付未來可能出現的經濟危機，我
們現在就要養成儲蓄的習慣；為了更適切地享受生
活，我們應學習智慧地分配時間；為了人生中可以
預見的轉變，如成家立業、生兒育女、轉職轉行、
兒女自立、過渡中年、晚年退休、病重求醫、家人
離世⋯⋯我們都該好好計劃。 

  最後，要謹記聖經彼得前書這段話：“有火煉
的試驗臨到你們，不要以為奇怪⋯⋯倒要歡喜。
因為你們是與基督一同受苦，使你們在他榮耀顯現
的時候，也可以歡喜快樂。”

危機中的建設與摧毀

‧ 建設性危機處理的四個特徵：
‧ 1. 承認問題的存在和改變的需要
‧ 2. 信賴他人協助
‧ 3. 發掘新生活和新的可能性
‧ 4. 恢復平衡成長，達到健康的新平衡狀態
‧ 摧毀性危機處理的四個特徵：
‧ 1. 逃避問題，不覺得須要改變
‧ 2. 堅持獨自解決
‧ 3. 努力適應解決不當的後果
‧ 4. 繼續失衡，形成不健康的新平衡狀態
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電郵地址： 
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  《聖經‧生命成長版》  

〈心理@心靈〉專欄錄自《聖經‧生命成長版》，這
本書是心理輔導與聖經的有效結合，它將你我都會面對的
116個普遍而關鍵的人生課題從聖經中勾畫出來，由資深心
理輔導專家、心理醫生及牧師闡述渡過難關的方法，幫助讀
者在困境中尋得出路和希望。

出版社：漢語聖經協會 各大基督教書室均有售

  免費索取
填寫下列表格後，傳真至 3123-6986 或郵寄本會，
即可免費獲得《生命成長的10堂課》乙本，數量有限，送完即止
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