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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

姓  名：                                    聯絡電話：
電郵地址： 
郵寄地址：         

  《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

專欄逢週三刊登

人生中有些事件會引致沉重而持久的痛苦，心理輔導把這

種經歷稱為“創傷”。隨時間過去，當事人或已察覺不

到、不記得曾經歷的傷痛，但創傷卻可能不時以某種不健康的方式影響他

們對事情的反應，或導致他們作出不健康的決定。

下週主題預告：
瓦解衝突—修補破裂的關係

認識創傷–向創傷說不！
◎賴馬可

瞭解多些些⋯⋯

多
數專家將創傷分為兩大類：侵犯性創傷，即
有些事發生在一個人身上而造成創傷；及遺

棄性創傷，即有些事沒有發生在一個人身上（例如
感受不到有人愛、保護或培育自己）而造成創傷。
後者較難察覺，因那是他從未體驗過的事情，他根
本無從知道自己缺少了甚麼。兩類創傷皆影響人
生四個範疇：情感、身體、性生活和靈性生活。

侵犯性創傷

一個人感到受批評、羞辱或指責，便是受到情感
侵犯。有一些表達感受的話語，如“乖孩子不哭”
或“基督徒不會那麼想”都屬於情感侵犯。當
成人或長輩顛倒角色，反過來要孩子照顧
自己，要他關心自己而不去關心他，也
是情感侵犯。身體受虐待就是受到身
體侵犯，這對受害人的身體可能造成
永久損害。性器官在婚姻關係外被
他人插入或觸摸，即受到性侵犯，
這個定義很廣，因即使是雙方同
意的婚姻以外的性關係也會有創
傷性影響，因那是在上帝計劃以
外的。被誤導以致相信自己不
配得到上帝的愛和恩典，即受到
屬靈侵犯。死板、以恐懼為基礎的宗教教育，儘
管原意是好的，結果卻令人背負羞愧感。

遺棄性創傷

得不到愛、關顧、養育和肯定，即受到情感遺棄，
結果就是感到深沉的寂寞。得不到食物、居所和
衣服等基本需要就是受到身體遺棄。身體得不到
充分接觸，如擁抱或撫摸也是身體遺棄的一種，
稱為“擁抱剝奪”。當父母和其他該承擔責任的成
年人不向兒童提供性教育，也不能成為健康性行
為的榜樣，兒童便是受到性遺棄。得不到有關靈
性健康的教導，也沒有榜樣可效法，即受到屬靈
遺棄。以上各類情況可能有重疊性，人生某方面

的傷害，也可能會影響其他方面。

創傷的影響

未得醫治的創傷，可能使人罹患焦慮症、驚恐症
或出現情緒問題，及各類型的成癮行為。驚恐、
焦慮、憤怒或創傷的經歷常重現腦際，有時會被
歸類診斷為創傷後症候羣。創傷幸存者會以各種
方式處理自己記得或不記得的創傷。有些會在成
人時期重複創傷經過，這幾乎是無意識的，當事
人可能希望得到不同的結果，也可能試圖掌控局
面而成為加害者來傷害他人。這種現象稱為重複
創傷。創傷幸存者可能跟一些對他們甚差的人建

立關係，也可能走向另一個極端，避免接
觸任何勾起創傷記憶的人或事。

醫治創傷的6種方法

1 告知創傷的本質，令他們不再
否認受到創傷，並建議他們與
其他創傷幸存者以小組形式互
相打氣。 2 聆聽者要安慰接
納、不加論斷，給他們盼望。 
3 幫助他們表達對創傷的
憤怒，包括對加害者的憤
怒，卻不一定要他們面對

加害者。象徵方式是可行的，如給加害者寫信，
無論寄出與否同樣有治療效果。 4 讓他們知道
自己不應該受到傷害，傷害也不是他們引致的。
 5 幫助他們建立界限，好讓他們在已有、現存或
新建立的關係中都不再受到傷害。 6 幫助他們最
終能饒恕傷害自己的人，這是終極的屬靈勝利。

  關顧者應當曉得，服侍創傷幸存者可能挑起
自身創傷。假如這樣會妨礙你服侍他們，便有必
要將他們轉介給其他人。這證明我們都須要踏上
醫治的旅程，讓我們自己的創傷得到醫治，可以
使我們更有效地醫治他人。

創傷痊愈的六個障礙

‧ 持續否認

‧ 壓抑感受

‧ 把事情合理化

‧ 酗酒或濫藥

‧ 堅持要回復創傷前的景況

‧ 保護令自己受傷害的人
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