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1.1 

甚
麼
是 

「
心
理
上
的
痛
」
？

你
有
試
過
心
痛
嗎
？

那
種
痛
的
感
覺
，
由
胸
膛
開
始
，
延
至
四
肢
。

有
時
候
甚
至
伴
隨
着
一
種
窒
息
的
感
覺
，
腦
海
一
片

空
白
，
手
腳
麻
痺
無
力
。

心
痛
，
很
痛
。
有
些
時
候
，
你
甚
至
有
種
衝
動

想
把
心
臟
由
胸
膛
狠
狠
的
挖
出
來
，
直
接
把
那
顆
仍

然
在
跳
動
的
心
用
雙
手
緊
緊
握
着
，
向
它
尖
叫
說
：

「
夠
了
，
停
了
，
不
要
再
痛
了
。
」
可
是
，
每
個
人
都

知
道
，
這
樣
治
不
了
心
痛
。
心
痛
，
沒
有
藥
吃
，
不

能
打
針
，
藥
石
無
靈
。
唯
有
自
己
，
才
可
過
渡
。

心
痛
的
定
義
與
理
論

心
痛
到
底
是
一
個
怎
樣
的
概
念
？
根
據
心
理
學

家
奧
巴
赫
與
其
研
究
團
隊
的
定
義
，
「
心
理
上
的
痛
」

是
一
系
列
的
主
觀
經
驗
，
來
自
當
我
們
意
識
到
一
些

與
自
身
相
關
的
負
面
轉
變
，
伴
隨
而
來
的
負
面
感
覺
。

美
國
精
神
科
醫
生
史
蒂
夫
．
米
嘗
試
將
「
心
理

上
的
痛
」
與
生
理
上
的
痛
分
開
，
指
心
痛
為
一
種
「
分

散
性
的
主
觀
經
歷
」
，
與
通
常
是
局
部
性
、
經
由
具
備

傷
害
性
的
物
理
刺
激
而
產
生
的
肢
體
疼
痛
徹
然
不
同
。

一
九
六
七
年
，
英
國
心
理
治
療
師
率
先
指
出
「
心

理
上
的
痛
」
是
源
於
期
望
與
現
實
中
的
自
我
落
差
。
其

後
，
美
國
學
者
施
耐
德
曼
亦
提
出
了
第
一
個
有
關
「
心

理
上
的
痛
」
的
理
論
，
命
名
了
在
情
感
上
達
到
極
致
的

痛
楚
為P

sych
a
ch
e

，
筆
者
在
此
譯
作
「
心
痛
」
，
意

指
在
心
理
及
精
神
層
面
上
難
以
承
受
的
強
烈
痛
楚
。

而
加
拿
大
心
理
學
家
博
爾
格
則
認
為
「
心
理
上
的
痛
」

是
一
種
有
感
被
粉
碎
了
的
情
感
狀
態
，
自
覺
受
傷
、

感
到
失
去
部
分
的
自
我
及
連
繫
，
以
及
強
烈
意
識
到

自
我
缺
憾
之
處
。
加
拿
大
學
者
莫
爾
斯
所
提
出
的
痛

苦
理
論
中
，
「
心
理
上
的
痛
」
則
被
視
為
一
種
因
失
去

重
要
事
物
而
產
生
的
莫
大
痛
苦
。
近
年
，
瑞
典
學
者

雷
恩
斯
費
爾
特
和
埃
里
克
森
則
將
「
心
理
上
的
痛
」
定

義
為
一
種
不
能
再
維
持
自
我
的
完
整
、
隱
含
撕
心
俱

裂
意
味
的
痛
楚
。

上
述
的
學
者
對
「
心
理
上
的
痛
」
各
自
提
出
不

同
的
定
義
及
理
論
。
但
整
體
而
言
，
「
心
痛
」
可
被
歸

納
為
三
大
特
點
，
包
括
：

一
、	

心
痛
是
對
自
我
缺
憾
的
負
面
評
價
；

二
、	

心
痛
是
長
而
持
久
的
經
歷
；

三
、	

心
痛
必
須
正
視
及
處
理
，
否
則
會
對
身
心
健
康

帶
來
影
響
。

心
痛
的
類
型

以
上
繁
複
的
定
義
及
理
論
闡
述
了
甚
麽
是
「
心

痛
」
，
恐
怕
總
有
一
種
說
中
了
你
的
心
痛
吧
！

一
般
來
說
，
「
心
痛
」
是
一
個
廣
泛
的
用
詞
。
如

果
要
嘗
試
深
入
了
解
，
在
簡
單
的
歸
納
下
，
「
心
痛
」

主
要
可
以
分
為
後
頁
五
種
類
型
。



第一章  認識心痛15 心痛診療所—探索內心的自癒練習 14

然
而
，
心
痛
這
種
絕
不
愉
快
，
卻
十
分
普
遍
的

負
面
經
歷
，
同
時
卻
被
無
數
學
者
認
為
對
個
人
成
長

有
莫
大
益
處
。
學
者
們
普
遍
認
為
，
心
痛
具
有
治
療

效
用
，
能
給
予
「
心
痛
患
者
」
機
會
及
空
間
，
讓
他
們

學
習
從
痛
苦
中
重
整
、
轉
化
成
為
一
個
新
的
自
我
，

從
而
在
這
痛
苦
的
過
程
中
找
到
意
義
。

也
許
，
正
如
精
神
科
醫
生
維
克
多
．
弗
蘭
克
爾

所
說
，
若
我
們
無
法
改
變
環
境
，
就
只
可
以
改
變
自

己
，
在
痛
苦
的
盡
處
找
到
意
義
。

這
本
書
將
會
與
你
逐
步
拆
解
心
痛
，
由
心
痛
的

不
同
種
類
，
相
關
的
心
理
、
肢
體
狀
況
，
以
及
處
理

心
痛
的
自
救
方
法
等
，
都
將
會
逐
一
談
及
。

但
願
，
看
完
這
本
書
的
你
，
心
不
會
再
這
麼
痛
。

多數指親人離世，陰陽相隔喪親的痛。有時亦

可以理解為失去重要的人或事物，因失去而帶來的悲

痛。悲慟，可以說是每一個人都會經歷的痛楚，此生

為人，無一倖免於此。

悲慟

可以是被朋友冷落及排擠、被拒絕而來的受傷感

覺，亦可以是被情人或伴侶拒絕、拋棄、失戀，甚至

乎離婚的痛楚。

拒絕

意指在社交層面上長期缺乏與別人的連繫，持續

的孤立狀態因而形成的心理痛楚。
寂寞

來自在人生路途上遇到的挫折與失敗的心痛，可

以是事業上的困難，疾病又或者因意外帶來的挫敗，

與自尊感有密切關係的情感痛楚。

挫敗／  
失敗

因自覺做錯事、或未能做好一件事情而產生的罪

疚感，因追悔而來的心痛。是一種對自我不滿的強烈

負面感受，其性質與其他類型的心痛有較大分別，故

此不會在本書中詳細討論。

內疚

至
於
心
痛
的
來
源
，
眾
學
者
們
一
致
將
引
發
心

痛
的
原
因
歸
納
為
兩
大
範
疇
，
包
括
：

一
、	

失
去
所
渴
望
或
很
重
要
的
人
或
事
物
；
或

二
、	

無
法
得
到
心
中
所
渴
望
的
重
要
人
或
事
物
。

由
此
可
見
，
心
痛
，
最
常
見
於
失
去
一
些
重
要

的
人
或
事
物
、
亦
有
機
會
與
創
傷
有
關
。
這
種
痛
苦

的
經
歷
，
尋
常
得
近
乎
每
個
人
的
一
生
總
會
有
這
麼

一
段
故
事
。

那
麼
，
心
痛
到
底
可
以
有
多
痛
？

在
過
往
的
研
究
中
，
心
痛
帶
來
的
負
面
影
響

一
向
備
受
關
注
。
心
痛
不
單
為
人
帶
來
情
感
上
的
痛

苦
，
更
有
機
會
引
發
精
神
疾
病
，
甚
至
與
自
殺
行
為

息
息
相
關
。
曾
經
有
研
究
指
出
，
心
痛
是
其
中
一
種

最
常
提
及
的
自
殺
原
因
。
因
此
，
減
輕
心
痛
及
其
對

「
心
痛
患
者
」
的
影
響
，
可
謂
是
推
行
精
神
與
心
理
健

康
的
首
要
任
務
。
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2.3 

哀
傷
的 

理
論
和
過
程
（
一
）

認
識
了
哀
傷
反
應
，
大
家
有
沒
有
想
過
，
究
竟

有
多
少
人
正
在
經
歷
失
去
摰
愛
的
心
痛
？
當
中
的
心

路
歷
程
又
是
怎
樣
的
？

有
多
少
人
正
在
經
歷
哀
傷
？

坦
白
說
，
我
們
費
盡
九
牛
二
虎
之
力
，
都
沒
有

找
到
關
於
經
歷
哀
傷
的
人
口
統
計
數
字
。
不
過
在
這

裏
可
以
分
享
一
個
非
正
式
的
推
算
，
大
家
不
妨
當
作

是
小
遊
戲
，
一
起
來
體
驗
一
下
。

請
將
你
身
邊
的
家
人
、
伴
侶
、
朋
友
、
親

戚
…
…
分
成
非
常
親
密
、
親
密
和
不
太
親
密
三
大

類
，
並
將
名
字
寫
在
圖
中
相
應
的
圓
圈
。

如
果
有
一
天
，
大
吉
利
是
我
們
不
幸
離
開
人

世
，
圖
中
三
個
圓
圈
中
的
人
，
很
可
能
就
成
為
了
經

歷
哀
傷
的
人
口
之
一
了
。

那
麼
推
算
起
來
人
數
豈
不
是
很
多
？

也
是
的
，
在
二◯

◯

四
年
，
曾
經
有
一
個

由
美
國
和
日
本
合
作
的
研
究
項
目
，
訪
問
了
超
過

三
千
五
百
位
，
年
齡
由
八
歲
至
九
十
三
歲
不
等
的
受

訪
者
，
嘗
試
了
解
他
們
的
社
交
圈
。
研
究
結
果
顯

示
，
不
同
年
齡
的
受
訪
者
平
均
都
能
說
出
三
至
四
位

與
他
們
關
係
非
常
親
密
的
人
，
三
至
四
位
與
他
們
關

係
親
密
的
人
，
和
大
約
兩
位
與
他
們
關
係
不
太
親
密

非常親密

親密

不太親密

自己



第二章  悲慟43 心痛診療所—探索內心的自癒練習 42

的
人
。
這
樣
說
來
，
每
個
人
在
人
生
的
不
同
時
間

點
，
至
少
有
六
個
自
己
認
為
是
關
係
親
密
或
者
非
常

親
密
的
人
。

再
來
看
看
死
亡
數
字
。
全
世
界
每
年
大
約
有

六
千
萬
人
死
亡
，
假
設
每
位
死
者
都
有
六
個
與
自
己

關
係
親
密
的
人
，
每
年
經
歷
哀
傷
的
人
數
便
會
是

六
千
萬
乘
六
，
即
是
三
億
六
千
萬
人
。
而
在
香
港
，

二◯

一
九
年
就
有
接
近
四
萬
九
千
人
死
亡
，
也
就
是

說
，
每
年
經
歷
哀
傷
的
人
數
多
達
四
萬
九
千
乘
六
，

廿
九
萬
四
千
人
，
數
字
可
真
不
容
小
覷
的
！

順
帶
一
提
，
這
真
是
一
個
很
保
守
的
估
計
，
因
為

社
交
圈
的
研
究
項
目
是
在
九
十
年
代
進
行
，
當
時
社
交

平
台
和
即
時
通
訊
軟
件
還
沒
有
現
在
的
先
進
和
普
及
，

可
能
我
們
的
親
密
關
係
圈
早
就
不
只
六
個
人
了
。

很
誇
張
吧
？
不
過
，
這
裏
說
的
是
「
人
次
」
，
因

為
我
們
可
以
在
不
同
人
的
社
交
圈
中
擔
當
「
親
密
的
角

色
」
，
也
就
是
說
，
一
年
內
經
歷
多
於
一
次
哀
傷
；
而

且
說
明
是
非
正
式
推
算
，
數
字
自
然
是
不
能
作
準
，

只
能
給
我
們
作
一
點
參
考
。

沒
有
統
計
數
字
，
大
概
是
人
數
太
多
了
，
計
算

有
點
繁
複
，
而
失
去
摰
愛
的
經
驗
也
不
容
易
宣
之
於

口
。
與
其
問
誰
經
歷
過
失
去
摰
愛
的
心
痛
，
不
如
問

誰
沒
有
試
過
這
樣
的
經
驗
？

失
去
摰
愛
的
心
痛
是
大
部
分
人
的
共
同
情
感
經

驗
，
難
怪
學
者
和
大
師
們
多
年
來
一
直
關
注
有
關
哀

傷
的
討
論
和
研
究
，
努
力
整
合
當
中
的
心
路
歷
程
。

哀
傷
的
五
個
階
段

當
中
最
為
我
們
熟
悉
的
，
應
該
就
是
由
庫
伯

勒—

羅
絲
提
出
哀
傷
的
五
個
階
段
。
她
是
美
國
精
神

科
醫
生
，
她
從
臨
床
經
驗
和
與
病
人
訪
談
中
，
用
五

個
詞
語
，
概
括
了
人
失
去
摰
愛
的
心
痛
：

欺騙自己，否認死亡的事實，認為「一定不是真

的」、「或者是搞錯了」。
否認

意識到死亡是事實，追尋原因 / 責任，怪天、怪

地、怪別人、怪自己。
憤怒

嘗試努力改變死亡的事實，向上天／神祈求／講

條件，希望來個「等價交換」。
討價還價

努力不果，垂頭喪氣、意志消沉，甚麼都不想

管，甚麼都不想做。
沮喪

慢慢接受殘酷的現實，重新投入生活。接受
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4.3 

人
際
關
係
與 

社
交
焦
慮

不
知
道
你
是
否
同
意
，
當
我
們
慢
慢
長
大
，
認

識
朋
友
就
愈
困
難
，
維
繫
知
心
好
友
則
難
上
加
難
。

不
理
想
像
，
對
患
有
社
交
焦
慮
的
人
來
說
，
認
識
朋

友
是
好
比
登
天
一
樣
的
難
。

在
二◯

◯

三
年
香
港
的
一
項
電
話
隨
機
抽
樣
調

查
中
，
有
百
分
之
三
點
二
年
齡
介
乎
十
五
至
四
十
五

歲
的
受
訪
者
在
過
去
一
年
內
符
合
社
交
焦
慮
症
的
診

斷
，
但
當
中
只
有
百
分
之
八
點
七
受
訪
者
曾
尋
求
藥

物
治
療
。
近
年
的
香
港
研
究
亦
發
現
，
有
百
分
之
廿

八
點
七
的
受
訪
者
表
示
於
過
去
一
年
至
少
有
一
種
或

以
上
的
社
交
焦
慮
情
況
。

到
底
，
甚
麼
是
社
交
焦
慮
症
？

社
交
焦
慮
並
不
遙
遠

相
信
大
部
分
人
曾
經
都
有
以
下
經
歷
：
在
面
對

陌
生
人
時
感
到
害
羞
，
又
或
者
在
處
於
不
熟
悉
的
環

境
下
產
生
緊
張
的
情
緒
。
其
實
，
一
般
而
言
這
些
情

緒
反
應
都
是
正
常
的
，
亦
不
會
為
我
們
日
常
生
活
帶

來
影
響
。
但
若
然
這
些
恐
懼
如
故
事
的
主
角
一
樣
，

對
日
常
生
活
、
工
作
，
甚
至
人
際
相
處
時
構
成
影

響
，
那
就
是
一
個
需
要
正
視
的
問
題
了
。

根
據
《
精
神
疾
病
診
斷
與
統
計
手
冊
》
，
患
有

社
交
焦
慮
症
的
人
士
在
一
個
或
多
個
社
交
場
合
中
與

人
相
處
時
會
感
到
非
常
恐
懼
，
通
常
會
引
發
出
焦
慮

的
生
理
反
應
，
甚
至
恐
慌
發
作
。
患
者
在
與
人
相
處

時
，
會
自
動
出
現
害
怕
被
別
人
評
價
、
批
評
、
被
別

人
拒
絕
或
者
看
不
起
的
思
想
和
感
受
。
這
種
極
度
的

恐
懼
往
往
只
在
社
交
場
合
發
生
，
並
不
會
在
患
者
自

處
時
出
現
。
有
時
候
，
患
者
亦
會
因
為
恐
懼
而
選
擇

逃
避
這
些
社
交
場
合
，
因
而
對
生
活
構
成
嚴
重
影

響
。
然
後
，
即
使
患
者
明
白
自
己
的
恐
懼
是
過
度
或

不
合
理
的
，
他
們
亦
難
以
抵
抗
恐
懼
入
侵
。
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部
分
患
者
廣
泛
地
害
怕
不
同
的
社
交
場
合
，
常

見
的
社
交
焦
慮
情
境
包
括
：

一
、	
害
怕
參
與
社
交
活
動
；

二
、	
害
怕
被
介
紹
給
他
人
認
識
；

三
、	

害
怕
在
小
組
或
會
議
中
發
言
，
成
為
眾
人

焦
點
；

四
、	

即
便
有
需
要
亦
不
敢
向
他
人
表
達
自
己
的

意
見
；

五
、	

害
怕
於
公
開
場
合
表
演
，
例
如
演
奏
樂
器
、
演

說
、
比
賽
等
；

六
、	

害
怕
在
公
眾
場
合
飲
食
；

七
、	

害
怕
在
商
店
、
食
肆
等
場
所
與
店
員
或
職
員

交
談
。

亦
有
部
分
患
者
只
對
特
定
或
個
別
的
社
交
場
合

感
到
恐
懼
，
這
種
恐
懼
通
常
局
限
於
公
開
場
合
表
演

或
演
講
。
這
種
特
定
的
社
交
焦
慮
對
表
演
家
（
如
演

奏
家
、
舞
蹈
家
、
運
動
員
等
）
的
專
業
發
展
最
為
有

影
響
。假

如
你
患
有
社
交
焦
慮
症
，
或
有
疑
似
徵
狀
，

那
該
怎
麼
辦
呢
？

一
、
正
視
社
交
焦
慮
問
題

研
究
告
訴
我
們
，
很
多
有
社
交
焦
慮
徵
狀
的

人
士
都
傾
向
逃
避
問
題
。
就
如
本
章
故
事
的
主
角
一
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8.4 

支
援
有
自
傷
行
為
的 

朋
友

有
時
候
，
並
不
是
你
本
人
有
自
傷
行
為
，
而
是

你
懷
疑
或
發
現
身
邊
的
家
人
、
朋
友
有
疑
似
自
傷
行

為
。
這
種
情
況
下
，
就
如
本
章
故
事
的
母
親
一
樣
，

你
可
能
會
感
到
既
擔
心
又
憤
怒
，
難
以
理
解
，
亦
不

知
道
該
如
何
是
好
。
究
竟
你
應
該
要
扮
作
不
知
，

抑
或
單
刀
直
入
，
直
接
詢
問
對
方
關
於
自
傷
的
行
為

呢
？
在
這
裏
，
我
們
會
為
你
提
供
一
些
建
議
以
支
援

有
自
傷
行
為
的
親
友
，
希
望
你
能
參
考
。

一
、
學
習
識
辨
自
傷
警
號

雖
然
自
我
傷
害
行
為
多
出
現
於
青
少
年
期
，
但

也
可
以
在
不
同
年
紀
發
生
，
所
以
當
你
懷
疑
身
邊
的

親
友
有
自
傷
行
為
，
請
勿
別
掉
以
輕
心
。
以
下
是
一

些
常
見
的
自
傷
行
為
警
號
。

心痛教室

I.	I.	 重複地在身體上出現一些可疑的傷口，包括割傷、燒傷、或

瘀傷等，多出現於手腕、手臂、大髀等位置，這些傷口沒有

合理的原因解釋；

II.	II.	 當事人企圖掩飾或遮蓋上述可疑的傷口，例如夏天時仍堅持

穿着長袖衣物，而沒有合理原因；

III.	III.	重複地發現於當事人衣物上染有可疑的血跡或發現染血的

紙巾；

IV.	IV.	 在當事人的皮膚上發現具規律性的傷痕或疤痕。

I.	I.	 自我封閉狀態，拒絕參加社交活動，表現出社交退縮行為；

II.	II.	 出現抑鬱徵狀，包括情緒低落、經常哭泣、喪失動力和失去

興趣；

III.	III.	自尊心顯著地變得很低，認為自己不夠好或甚至沒有價值；

IV.IV.	 明顯地無法控制自己的情緒，情緒起伏很大，有時甚至會很

衝動。

身體上的警號

心理上的警號


