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探討生命裡的舒適區
Comfort Zone這個詞起源於溫度的概念……，

離開舒適區，迎向未知，是風險，也是冒險。
／鄺慧婷



舒
適圈(Comfort Zone)是一個心理學的名

詞，是指一個人對他能夠掌握的環境

有熟悉感，覺得舒服，隻有很低程度

的焦慮和壓力。Judith Bardwick認為舒適圈是指

一個人在焦慮處於中立位置的操作行為狀態。美

國社會學學者Brene Brown認為舒適圈減少未知與

人的脆弱。擁有足夠的愛、食物、才干、時間和

來自他人的欣賞，同時有掌握感，是人最不脆弱

的時候。Life hacker網

站認為舒適圈是人行為

的操作，有一個例行規

范和特定的形式，可以

減低人的焦慮和冒險。

這樣的規范讓我們每一

天都可以對所做之事擁

有充分的肯定感、熟悉

感和安全感，進而延伸

出屬於自己的一個流程

（Flow）和界限。

Comfort Zone這個

詞起源於溫度的概念。

從科學的角度，人感覺

舒服的溫度區是居於67-78°F（19.4-25.6°C）之

間，既不太熱也不太冷。2016年12月21日，在

南極，有一位英國耐力游泳運動員，47歲的劉易

斯•皮格（Lewis Pugh）就踏出了舒適圈，在南極

西側冰冷的水域（那裡曾是冰川，現在因氣候變

暖而成了一片海洋），持續零度以下的海水裡，

完成了1公裡的游泳。這個壯舉是離開舒適圈后締

造的，以提高人們保護海洋的意識，且呼吁各國

領導人盡最大努力來保護我們的環境。世界氣象

組織（WMO）稱，2016年的溫度超過2015年的

溫度記錄，是全球有記錄以來最熱的年份。住在

赤道的我們，對於全球暖化的問題，有盡了怎麼

樣的努力呢？

1981年，有一批機師也選擇了離開舒適圈，展

開了自衛的巴比倫行動（Operation Babylon）。其

中一位機師的親人在希特勒時期遭屠殺。他作為

猶太人的后裔，之所以願意冒著生命的危險去做

這事，是為了遏止種族遭害等暴力事件的重演。

1985年，非政府環保組織綠色和平船隊的旗艦

“彩虹戰士號”離開了安全的港灣，為了抗議法

國擬在穆魯羅瓦礁

島的核試驗，駛向

南太平洋，迎向未

知的危險。離開舒

適區，迎向未知，

是 風 險 ， 也 是 冒

險。

馬 來 西 亞 ，

1957年，爸爸拉

著 我 的 小 手 ， 在

萬 撓 的 一 個 草 場

高喊Merdeka！回

想 小 時 候 ， 星 期

一至星期五，我的

鄰居是印度人；星期六和星期日，我跑去馬來人

的家住，因為那裡有果樹和小河。小河的水非常

干淨，我們在裡面戲水；整個童年是在這種舒適

的環境下度過。起初，我的父母是信佛的，晚年

才信了基督教。我在中學時期成了基督徒，家庭

成員一半是佛教，一半是基督徒；家人是以溝通

的方式去談改教的事情。這幾十年來，我對信仰

的感覺是自由的。反觀今天，種族之間的猜疑和

不安增多，多元種族的交流也不如往前。這幾年

來，有些異族父母因為信仰的不同，在離婚時產

生孩子改教的紛爭，導致夫妻在法庭上為了孩子

改教和撫養權的事情對簿公堂。

從67°F到180°之轉變

  3

文：沈金央
博愛（總會）

培訓主任

論
壇

主
題



《牛津字典》公布‘后真相’(post-truth)為

2016年的國際詞匯。后真相是指個人情感、信念

及主觀論訴隻要讓人感覺真確，便能較客觀事實更

能影響民意。換句話說，后真相時代是一個被情緒

和謊言控制的時代。很多謊言經過情緒的加持，一

人傳虛，萬人傳實，人民看不到、分不出真假。世

界的趨勢直接影響馬來西亞，我們對恐怖襲擊、環

保、英國脫歐、美國總統選舉的結果、1MDB、馬

幣的衰弱等各類的事件，同樣是一知半解，文過飾

非。在后真相時代，我們更需要單純的心態，回到

純粹的知識裡，去分辨“不知”的東西，好面對這

真真假假的時代。 

幾十年來，處於舒適圈的大馬人民，無論宗

教、經濟和社會都處於穩定的狀態。我國回教、佛

教、基督教、興度教、錫客教和原住民與少數民族

的傳統民族信仰，多年來相互尊重和相處。我個人

不單是參加基督教的研討，也與不同信仰背景的婦

女一起分享，了解彼此的信仰立場。記得某次在會

議上，我問一位來自泰國，信奉佛教的教授，何以

在忙碌的教學中仍選擇參與社會工作。他表示自己

確實可以選擇安穩地在大學裡教學，不過，他看見

了泰國的社會問題，貧窮人家的孩子被賣去當娼

妓。因此，他選擇踏出舒適圈，進入社會，冒險走

進賣淫的架步，正視社會最真實的掙扎。他為貧窮

的父母提供技術訓練、教育和栽培他們，希望可

以改善生活，停止孩子成娼的悲劇。另一位黑人教

授分享自己因為膚色的緣故，從小被歧視，所以他

選擇了一個自己不會受到歧視的信仰。在那個團體

中，他覺得比較舒服。走出舒適圈，或是走入舒適

圈，其實都是生活中常有的選擇。

在日常的報導中，發現有人對於其他宗教的象

征符號也越發沒有容忍和接納，宗教之間出現緊張

的氛圍。不久前的消息傳出宗教團體需要繳稅一事

也引發許多討論。以上種種事情都是在舒適圈以

外需要仔細和謹慎處理的事情。Jeremy Carrette在

其著作《Religion and Critical Psychology: Religious 

Experience in the Knowledge Economy》認為，

處於“不知”的時候，我們就在經濟、心理學和

宗教有更高的要求；要求我們學習去克服不耐性

（intolerance），回到我們未知的謙卑。“知”與

“不知”的奧秘隻能在我們敞開自己，從多個角度

去看和分辨一個問題時，才做出的批判。 

前美國總統多是任用大量智庫高層和學者出任

要職，“知”人善用。美國新任總統，作為史上第

一個沒有擔任過任何公職及軍隊高層職位的總統，

以其豐富的企業管理經驗，任用一群“不知”的人

出任要職。此舉顛覆了美國過去的政治常態，從

“知”進入“不知”的挑戰。 

1908年，Yerkes 和Dodson提出了Yerkes 

Dodson l aw。研究表明，不同難度水平的任

務（Performance）可能要求不同程度的喚醒

（Arousal）水平 。那弓形的圖表建議，當一個人

達到峰值（tipping point）時，他會有最佳的焦慮

水平，身體會分泌很多荷爾蒙，提升該人工作、

學習、創作、聆聽以及策劃的表現。我

們走出了舒適圈，達到峰值后，需要謹

慎。如同弓一樣，拉到一定的水平，箭

就能到達一定的距離。弓若拉得太鬆，

無法發出；弓若拉得太緊則可能斷。我

們需要認識自己，方可以適可而止，順

著流程，發揮極佳的狀態而不至於耗竭

或自我放棄。

機師在飛行時可以選擇使用自動駕駛

儀（autopilot），減輕機師的負擔，機師
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可以較為舒適。航展的表演則有別於日常的飛行，

機師須要用盡畢生所學，發揮實力，與其他的機師

配合，展示高難度的動作。然而，航展時常發生飛

機失控墜毀事故，甚至波及觀眾。選擇走出舒適

圈，就是允許自己操練實力。引領一個人走出舒適

圈，走向成長和突破時，初期的陪伴是很重要的。

我們須要知道該人的身心是否已經預備好，這包括

擁有面對未知和冒險的精神。

近年來，處理一些結婚的個案，看到了兩種的舒

適圈。有一種舒適圈是夫妻其中一人早已舒服於自

己的情緒和感受，而不願意為了家、伴侶和孩子們

擁有更美好的相處或生活而跳出舒適圈。另一種則

是其中一人因為太舒適於自己的工作舒適圈，滿足

於現況，而另一方卻寄予厚望，期待更上一層樓，

導致生活步伐不一樣，而來尋求幫助。治療師通常

會陪個案全面性地去看目前的狀況，談談轉換環境

的隱憂、性格上的調整，從而面對生活的調整，以

及建立離開舒適圈的能力。

自足、自滿、自卑可能阻礙一個人踏出舒適圈，

面對新的挑戰。個案通常會擔心自己無法做到或達

到另一個更好的、更高的位置，且為了那個決定導

致家庭陷入另一種危機。因此，助人者需要陪個案

看到超我的可能性，以及發現另一半是一個支柱，

例如提供精神和經濟的支持等。同時，陪伴個案去

看自己的夢想，藉著夢想引發內在的動力，協助他

踏出舒適圈。這是一個過程，需要給個案足夠的時

間處理：個性的調整、實現夢想的動力和發現潛力

與呼召，無法操之過急。

今日，教養孩子也須謹慎，以防孩子過於處在

舒適圈。很多上癮的前夕都是從舒適開始，讓人不

想放下、離開和走出來。在游戲治療的過程中，偶

爾會發生具挑戰性的狀況（例如玩具掉進縫裡、玩

具倒下需要重新排列）或孩子選擇玩一些較為有難

度的游戲類型，例如射飛鏢等。玩飛鏢時，有些孩

子會堅持嘗試，成功了還會自行退后到更遠一些，

挑戰自我；有一些則很容易受挫折，不一會兒就放

棄；有一些則運用小聰明，直接走到靶前將飛鏢黏

上去，隨意算出一個總數讓自己開心。從小孩子開

始，我們就需要陪伴他們學習走出舒適圈。游戲治

療一方面處理孩子的情緒，也建立孩子的自信心，

學習專注，讓他可以面對挑戰。

曾經陪伴了一位情緒出現很大問題的8歲小孩進

行了幾次游戲治療。某次，玩到一半時，他突然抬

起頭來，問我：“Aunty Lisa, 你隻是看我玩，就

拿到工錢是嗎？我爸爸在建筑工場工作，有時候我

睡覺了他還沒有回來。”我回應他：“你的爸爸工

作很辛苦哦！”孩子將我和爸爸做了一個比較。他

看到我的工作似乎很舒服，不過，這就提醒了我去

查看自己當前所處的境遇會否真的過於舒適，有否

在不知不覺中沉溺於舒適圈裡。今日，國民表面上

看起來還過得不錯，但卻是時候要去檢視自己的狀

況。

70年代，在中東的日子，有一天到科威特人

（Kuwaiti）的家中就餐。主人說他種植橙樹，每天

需要繳交約馬幣80令吉的水費。我問他們：“萬

一沒有了石油，你們會怎樣過日子？”他們表示會

回到沙漠當游牧民族。我國多年來依靠石油的出產

賺取盈利，目前經濟蕭條，馬幣持續下滑，經濟不

再處於過去的舒適圈。年初，《金融時報》研究顯

示，大馬人對未來半年國家經濟狀況和政治氣候的

展望最負面，以‘大馬人最悲觀’為主題做出報

導。在這看似悲觀的時勢，我們又當怎樣過日子？

怎麼樣去面對與調整呢？ 從舒適圈裡走一趟探索之

旅，或許可以發現其中的奧秘！

從小孩子開始，我們就需要陪伴

他們學習走出舒適圈。游戲治療一

方面處理孩子的情緒，也建立孩子

的自信心，學習專注，讓他可以面

對挑戰。

  5



6   

你聽見一夜情的叮嚀嗎？

觀
點

主
題

“你們看！”國家公園夜間森林探險隊的導游用

他手中的電筒照向我們頭頂的樹，說：“這些樹上

紅色的花，學名叫Barringtonia Fusiformis。它們隻

在晚間開放，隔天清晨就飄落凋謝了。華族游客很

可愛，稱它們為‘一夜情’。”

 手電筒燈照射下的‘一夜情’，身穿鮮紅

鑲紫邊的衣裳，遠看象一盞盞懸挂在空中搖弋的紅

燈，修長的花蕊貪婪地伸出花心與花瓣爭艷，向經

過的飛虫野蜂輕揮誘惑的酥手。‘一夜情’洞悉生

命的短暫，乘‘有生之夜’，綻放最燦爛的容顏。

它生命的終結不是個句號，而是培育更多新生命

的起頭。晚清詩人龔自珍有名句：

“落紅不是無情物，化作春泥更護

花。”‘一夜情’該感欣慰，不僅

有生嬌艷，還能終后奉獻呢！

 珍惜光陰，是大家能一致同

意其重要性的課題。為什麼我們卻

一直在浪費時間呢？有人說：“世

上最長的距離是從頭腦到心靈。”

擁有再好的頭腦知識(knowledge)是

不足夠的，知識必須進入心靈深處

成為信念 (conviction)。擁有堅定的

信念也不足夠，那信念要強烈到催

逼我們的手腳來行動 (action)才有

生命的轉化。知識和信念沒有付諸

行動的原因當然很多，我覺得不敢

也不想改變已經習慣的生活現狀，也就是卡內基課

程所提出的所謂‘舒適圈’，會是其中一個真實的

障礙。

兒子在‘四大’會計機構上班五年，從剛出道

的小子做到今天經理的位置可說是歷盡艱辛。為了

趕計劃，他可以做到凌晨三四點才回家，第二天早

上八九點又得去參加會議。公司對他也算是情至義

盡，五年裡面就快速擢升為經理。因為他能洞悉顧

客的需要，也有效地把計劃分析結果和報告呈現，

讓顧客非常滿意。這本是件好事，可是這強項竟讓

他成為公司的最佳‘滅火員’。每次其他經理的計

劃搞砸，顧客發飆不肯收貨，他就得接手，重新再

做，直到顧客滿意為止。這種善后的事偶爾發生就

算了，可接二連三，毫無止境地為別人‘滅火’讓

他感到疲累，開始對工作失去激情和動力。他多次

抱怨，想要換個工作環境，同時考取專業文憑，可

是他太習慣公司的操作，又要趕計劃的期限，遲遲

沒有行動。我想，這公司人力管理不當，造成他開

始厭煩工作，而他卻又甘心保持現狀，

是否公司熟悉的環境和人事關系已經是

他的舒適圈了？誠然。目前收入的安定

與到新機構工作的未知數，產生一定的

風險和挑戰，他能跨出這心理障礙嗎？

我聽過一個很有意思的小故事。一隻

鳥長期棲息在一棵枯老的樹上，它喜歡

坐在巢裡，心裡卻很清楚，這棵老樹的

環境差勁，生活資源匱乏，讓它煩惱不

已。盡管如此，它並不想離開。為什麼

呢？因為這是它住慣的老樹，不想麻煩

讓自己飛出去辛苦地尋找其他的住所。

有一天，狂風暴雨把老樹連根拔起，這

迫使鳥兒飛出去尋找新的家園。尋覓的

過程很辛苦，但是為了有個棲息之所，

它咬緊牙關繼續飛。最后，它飛到了一座茂盛結實

的森林，樹上還有許多昆虫，風景更美麗，氣候更

溫和，是鳥兒夢寐以求的棲息美地。

有時候，一場不受歡迎的‘災難’，可讓我們放

棄短暫的安定和舒適，接受新事物的挑戰。最終，

那‘災難’也許是造物者賜給你的一份化妝了的祝

福呢！
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文：劍不虛發
公司執行董事

爸爸從中國到南洋和他奮斗的成績就是歸功於他

敢跨出舒適圈。爸爸是長子，當年隻有二十歲。故

鄉的土壤貧瘠不適合耕種，而南洋是一塊中國人以

為是遍地黃金的土地，他若不趁年青力壯出去闖，

也許家人就要面臨斷炊之危。他懷著‘姑且一試’

的心情，毅然離開熟悉的家鄉，堅決地走向一個全

然陌生的地方，面對未知的命運和挑戰。

爸爸乘搭的火輪船在新加坡靠岸。他找到舅舅，

在他經營的五金店裡學

‘打白鐵’- 就是用錘子

將鋁片‘打’成水桶，

鍋 ， 鏟 之 類 的 日 常 用

品。‘打白鐵’這門活

兒把爸爸的雙手折騰到

長滿水泡，指頭流著鮮

血，他用布揩抹干淨，

再咬緊牙關繼續用力地

捶。他沒有停留在舅舅

的店裡，幾個月后找到

一份幫人車衣的工作，

雖然工作時間長，卻比

雙手長滿皮繭好，收入

也穩定。可是他覺得這

樣下去，自己哪裡有能力娶妻生兒育女呢？於是又

提起包袱到檳城投靠另外一個親戚，在他經營的當

鋪做伙計。因為爸爸的數學好，業余自修會計，終

於擢升到幫忙老板管理‘財政’，收入更豐碩些，

可以寄錢回鄉周濟家人。當年那是很多人夢寐以求

的好職業。后來他離開穩定的工作，開始跟朋友創

業，經營一間財務公司，管理財政和融資部門，最

后公司獲得政府頒發的金融執照，生意狀況開始轉

好，我們一家人才開始過點較安逸的生活。

有時候生活中的困境是幫助我們更上一層樓的跳

板。當年如果不是家鄉農務收成不好，家人面臨困

境，爸爸也許還留在那裡耕種；如果不離開舅舅的

五金店，他也許隻是一個手藝超凡的鐵匠；如果不

離開縫紉的工作到人地生疏的馬來西亞，他也許隻

是一間洋服店的東主；如果他眷戀令人羨慕安穩的

當鋪財政不去創業，他也許就是坐第一把交椅的掌

櫃……。職業當然不分貴賤，離開舒適圈也未必能

保証平步青雲，萬事順

利。可爸爸那份勇於跨

出舒適圈，向未知數挑

戰的企業精神確實讓他

有向更好的明天躍進的

籌碼。

爸 爸 的 同 輩 裡 ， 我

也看到一些跳來跳去，

卻還在原地踏步，無法

突破生活現有格局的長

輩。我曾問：“你后悔

離開當年那份穩定的工

作嗎？”他們都會很豁

然地大笑一聲：“生命

哪裡可以后悔的呀？成

功須要天時地利人和的配合，可是我知道自己曾經

努力過，嘗試改變過，這已經不負此生了。”

哲人蒙田說得好：“生命的價值不在於能活多

少天，而在於我們如何使用這些日子。”而我還記

得在國家公園的那個晚上，‘一夜情’在我耳邊低

吟：“生命是短暫的，你要好好珍惜這幾十寒暑，

千萬別讓舒適圈攔阻你向前跨進啊！”

“生命是短暫的，你要好好珍

惜這幾十寒暑，千萬別讓舒適圈

攔阻你向前跨進啊！”
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文：林汭恩  
博愛（總會）治療師/

拉曼大學心理學學士因為舒適，
 所以離不開

系
列

游
戲
治
療

游
戲在孩子的生命裡是不能缺席的事。透過

游戲，孩子學會表達自己、探索自己、挑

戰自己，甚至跨出自己的舒適區。許多父母讓孩子

接受游戲治療是想要了解孩子的內心世界，因為父

母不明白孩子在想什麼。游戲是孩子內在與外在世

界之間的連接所產生的互動，也是孩子們通用的語

言，而玩具就是他們的詞匯。游戲是大人與孩子內

心世界連接的管道。換言之，游戲是親子關系的基

礎。透過游戲，大人能夠進入孩子的世界，並學習

在游戲的當下陪伴孩子。

心理學把人類對外在世界的認知分為三個層面：

舒適區、學習區和恐慌區。舒適區，又稱為安全

區 ， 是 指 我 們 生 活

覺得安全和舒適的范

圍。在舒適區裡，人

們能夠輕鬆地完成所

有熟悉、經常做、沒

有挑戰性和感到安全

的事情。因為知道自

己勝任這些事情，所

以也有信心重復這些

事情。當人們選擇踏

出舒適區，就進入學

習區，知識和能力不

斷地增加，發現自己慢慢地在突破與成長。恐慌區

是指我們目前的能力遠遠不比所要求的能力范圍。

當人處在恐慌區，知識和能力可能會急速成長，不

過，也可能因能力不佳、自我調適不當，而帶來負

面的經驗。

請想象你不會游泳，害怕且抗拒到有水的地方

玩耍，常常選擇待在較為干爽的區域玩耍（舒適

區）。某天，你下定決心要學習游泳。雖然你仍然

怕水，但因為有了心理准備，做了學習游泳的選擇

（踏出舒適區，進入學習區），就開始學習游泳的

知識和提升游泳的能力。初學時期，你仍在克服對

水的恐懼時，某天練習時不慎跌入深水區，那是你

能力未及的區域（落入恐慌區）。在此恐慌的時

刻，倘若你能運用和發揮初學的游泳技巧，成功地

突破這次的意外，反而會激發你對游泳的把握，減

低對水的恐懼；反之，若你差點溺斃，則可能會比

之前更抗拒接觸水，更遑論學游泳了。其實，陪伴

孩子踏出舒適區的過程也相仿。孩子從舒適區踏入

學習區或恐慌區裡，需要內在的能力（勇氣與自

信）加上外在的資源（父母的支持和輔助）。唯有

擁有這資源和能力，孩子才能堅持地留在學習區，

調適且挑戰自己。

小雅(7歲)每天要去學校之前，一定會鬧情緒。

從家裡到學校，不間斷地拉拉扯扯已將近四個月

了。父母實在沒有辦法，在學校老師的建議之下

就帶她來接受游戲治療。父母眼中的小雅是個文

靜的孩子，喜歡整天

待在家裡，不喜歡出

去。父母曾經嘗試把

她帶出去參加一些興

趣班，但她都會很抗

拒。就算小雅隻是待

在家裡，無所事事，

走來走去，她也心滿

意足了。

第一次見到小雅，

她沒有抗拒游戲，拖

著腳步走進來，觀察

了一陣子，就走到沙箱旁邊專心地玩。在游戲室

裡，沙箱是唯一讓她覺得安全和舒適的東西。來了

幾次，她都隻是玩沙，沒有玩其他的東西。她挖

沙、堆沙、把手埋在沙堆裡、抓沙、看著沙從指縫

中流出來、拍打沙、在沙上寫字……，這些都是小

雅對沙會做出的指定動作。看似簡單的動作，是小

雅的一種自我表達、探索和療愈的過程。

自從小雅接受了游戲治療，父母也願意學習在情

感上回應孩子，陪伴孩子一起探索新事物。父母表

示有發現她去學校前的情緒明顯減少了，且漸漸變

得樂意接觸新事物，對於興趣班也沒有抗拒了。

小樹(9歲)隻對母親有諸般的要求，尤其是身體

上的接觸，例如擁抱。新學年開始之際，母親的工

作有變化，無法在放學后接他回家，於是安排校車
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在游戲治療的過程中，治療師會設立幾個

階段，允許孩子帶領整個過程，而自己以跟

隨者的身份進入游戲過程，口頭上活躍地跟

蹤小孩的行為，反射他的情緒。治療師尊敬

小孩的權力和努力。必要時，設立一些有關

安全的限制。

游
戲
治
療
多
知
一
點

送他到安親班。父母沒有料到這個決定令他有極大

的情緒反應，遂帶他來接受游戲治療。

在游戲室裡，小樹喜歡把玩具拿到一個角落去

玩。他進行游戲的方式有如螞蟻搬家，一點一點地

搬過去，設立自己安全舒適的游戲角落。搬動時，

他偶爾會越界。治療師同理他的感受和想法，再把

他的需要轉移到適合的地方。通常，小樹的安全游

戲角落是非常雜亂的，但在他的空間裡，有自己游

戲的方式。在游戲結束前的五分鐘，他總會把自己

設立的游戲空間“還原”。

小樹的情緒狀況反反復復，父母表示已經盡力

了。在協商的當兒，才發現父母回應情緒的方式一

直在變：哄、罵、不理不睬、敷衍等。治療師幫助

父母在回應孩子情緒上要堅定且一致，因為很多時

候，孩子的情緒反應不是對應事件的發生，而是取

決於父母如何回應孩子的情緒。在學習回應小樹的

情緒期間，父母曾經一度想要放棄，因為回應孩子

情緒這個方式，並不是他們最舒適的管教方式。因

此，治療師試著讓父母看見這是給小樹和他們學習

自我調適的好機會。

其實，在生活的各個層面上，不論父母或小孩都

有自己的舒適區。有些父母在孩子游泳時，坐在一

邊看看就好，堅決不下水和孩子一起游泳；有些則

一昧地安排孩子的游戲，但自己從不和孩子玩在一

起；有些願意陪孩子玩，卻要孩子跟著自己舒服的

方式進行游戲……。作為大人的我們，不難為自己

找到種種合理的緣由，自圓其說。隻是，這一切的

緣由，在輔助孩子走出舒適區、成長、突破自我的

這些“使命”面前，都站不住腳。

當父母願意跨出自己的舒適區，讓孩子帶領你去

游戲，你和他就開始連接了。在連接的過程，父母

與孩子願意接納彼此的感受，有表達自我的空間，

父母和孩子的關系就會“更上一層樓”。從舒適區

到學習區不是一個簡單的轉化過程，因為在過程中

會產生情緒。很多時候，人會因為舒適，所以離不

開。我們往往沒有想到，離開了舒適，心卻走得更

靠近。盼望你和孩子一起突破自己的舒適區，在學

習區裡一起努力，而不是單單看著對方努力。
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我願意支持博愛事工，現附上 ：

□ 現金

□ 支票/匯票，列號：_________________ 

□ 銀行存入收據

敬請查收，並惠下正式收據。 

支持項目（請於適當□ 內加√）

□ 經常費  RM  _____________

□ 同工薪金 RM  _____________  

□ 博愛硬體設備 RM  _____________ 

□ 其他：_________（請注明） RM  _____________

總數 共   RM  _____________

捐款者資料：  

姓名： （中）__________________________________

（英）__________________________________________

電話：（O/H）__________________________________

（HP）_________________________________________

傳真：__________________________________________

電郵：__________________________________________

地址： _________________________________________

________________________________________________

________________________________________________

凡捐獻馬來西亞博愛輔導中心的款額，

將可享有所得稅回扣

付款方式：（未免遺失，請勿寄現金）

□ 現金：請直接交來本中心辦公室。

□ 銀行過戶：

請存入Maybank 014235-110919，

並將銀行存入收據傳真至03-7785 4832。

□ 銀行支票/郵政匯票：

台頭請寫 Agape Counselling Centre Malaysia，

並寄至本中心。

56B， Jalan PJS 1/46， Taman Petaling Utama，

46150 Petaling Jaya， Selangor Darul Ehsan.

馬來西亞博愛輔導中心
樂捐表格

系
列

沙
游
治
療

小
時候，我所懂的“宅”，是指住宅，一

個人住的地方。成長過程中，慢慢發現

“宅”從名詞變成了動詞，“我最喜歡的就是宅在

家裡，讓我們宅在一起吧！”。現在，“宅”更為

出名的不是作為一個名詞，也不是動詞，而是形容

詞：“我弟弟很宅的”；“他就是一個宅男”。在

形容詞裡，“宅”到底是什麼意思呢？

台大醫院精神醫學部主治醫師/助理教授，林朝

誠認為，宅男宅女是寧可整天宅在家裡，沒事就足

不出戶的族群。人們善用網絡的方便，動動滑鼠，

就可以在家輕鬆購物、還賬單、工作、交際溝通

甚至發展自己的事業。有些人說自己不善於交際，

更喜歡獨處， 所以就選擇了宅在家裡，成為宅男

宅女。大多數的宅男宅女看似擁有社交障礙，有者

會將自己冠上“社交焦慮症”，不過，我們不難發

現，人之所以會“宅”在家裡，是因為他們做了一

個較為舒適的選擇。

青少年時期，理應是活潑好動，一直想要往外

跑，與朋友混在一起玩樂打鬧的階段。步入青春期

的孩子，不單變得沉默，滿懷心事，好像連朋友也

沒有幾個，寧可把自己關在房間裡；有些干脆連三

餐都拿到房裡，就是不願意離開房間，與家人的

關系相距甚遠，讓父母擔心不已，卻又不知如何是

好。

個案探討

自10歲起，忠漢開始接觸網絡游戲。由於父母都

有工作，放學回家公公婆婆也沒有限制他，所以他

就沉迷在游戲裡。日子久了，就影響課業學習。晚

上勸他去睡覺是父母每天睡覺前的痛苦。因為，他

總是一拖再拖，說出一大堆的理由，絲毫沒有結束

游戲時間的征兆。父母強烈地阻止他玩電腦游戲，

忠漢與父親即場打了一架，親子關系因此變得很惡

劣。忠漢的情緒起伏很激烈，不願去學校上課。父

母眼見接近長假了，也不勉強他。

沒有上課的日子，公公和婆婆為了避免他鬧情

緒，所以就瞞著父母私下給他玩平板電腦的游戲。

12歲那年，因為要考小六檢定考試，父母要求他必

須回到學校上課。起初，他有回學校上課，久而

捉走孩子 的“宅”



  11

沙
游
治
療
多
知
一
點

心理分析治療法源於Sigmund Freud

和Carl Jung等的心理分析理論，重點是

指出人格由本我、自我和超我組成，

以理解人的行為會被無意識的因素控

制；而童年經驗亦對將來成長有深遠影

響。此學派亦提出人會利用各種防衛機

制去處理焦慮；透過移情作用，輔導員

有機會了解對象的人際關系。

文：鄺慧婷
博愛（總會）注冊與執証

輔導員/砂大輔導學士

久之，變得一個星期隻是去了兩

天。父母覺得很憤怒，無計可施

之下，學校老師建議他們把孩子

帶來接受沙箱游戲治療。

踏入沙游室，一坐下來，他就

伸手到沙箱裡面摸沙：“我媽叫

我來玩沙的，沙有什麼好玩的？

你們這裡沒有電腦、I pad、PS 4

嗎？”治療師予以回應，然后歡

迎他以不傷害自己、不傷害別

人、不破壞東西的方式，探索玩沙的各種可能。隨

后，他用手隨意地撥弄沙。沙隨著他的手不停地變

化，可以看到它們時高時低、時深時淺、時左時

右……，呈現各式各樣的面貌。結束前，治療師問

他是否還願意回來玩沙，他點點頭。

忠漢有回來再進行幾次的沙箱游戲治療，大部分

時間都是在沙箱裡面玩沙。治療師隨著他的步伐，

回應他玩沙的過程，且在適當的時候與他談話。他

開始分享一些學校的事情，預備考試的感受以及學

習的問題。在提及家人時，他突然換了一張冷漠的

臉，靜默了很久。治療師陪著他靜默，回應他當下

的感受，眼見他不說話，繼續玩沙。

后來，與他的父母洽談時，發現父母的確較少

陪伴忠漢。公公婆婆隻是准備三餐，忠漢沒有兄弟

姐妹，也沒有分享的對象。自從發現同學都在談網

絡游戲，他就嘗試玩。網絡游戲，不單讓他的生活

有了消遣，也可以搭上朋友的話題。后來，他覺得

和同學的話題隻有游戲，覺得很無趣，就不再搭話

了。

那時，恰好紅極一時的Pokemon Go登錄大馬。

這個堪稱“死宅救星”的游戲需要玩家走出家門，

根據游戲提示，前往現實中各個地點。許多公園、

廣場、店鋪甚至宗教場所都成了游戲的熱點，讓玩

家們獲得道具、捕捉精靈和進行對戰。忠漢的爸爸

媽媽好像發現了靈丹妙藥，軟硬兼施地把忠漢帶出

家門，踏上成為訓練師的旅途。

忠 漢 說 ： “ 爸 爸 媽 媽 很 開 心 ， 叫 我 玩 那 個

Pokemon Go，我說要去哪裡，他們就載我去哪

裡。”臉上明顯有一絲笑容。不過，忠漢的爸爸媽

媽提起Pokemon Go時，卻有不一樣的心情：“以

為藉著Pokemon Go，大家一

起出去就會增進關系，變得很

多話說。豈知，看見大家都拿

著電話、找精靈、對戰，連一

句話都說不到，不懂會不會變

本加厲？”

忠漢在最后兩次的沙箱游戲

治療時，都在分享最近去過的

地方，以及和爸爸媽媽在一起

的點滴。其實，不是Pokemon 

Go有多好玩，而是爸爸媽媽

陪在他的身邊，做一些他渴望已久的事，例如講

話、看東西、即興的互動，以及參加一些親子互動

游戲。爸爸媽媽那才發現，陪伴孩子就像拋出精靈

球一樣，將孩子的“宅”捉走了。看著忠漢，心中

感慨：12歲的孩子，真的很適合把笑臉挂在臉上，

保有那份天真和單純。

很多時候，宅在家裡是最方便和舒服的一個選

擇。孩子不如成人般獨立自主，走出舒適圈，脫離

負面的影響極需父母的協助、陪伴和鼓勵。我們往

往會在孩子的陋習上動手，軟硬兼施，期盼他完全

抽離惡習。其實，除了將他帶出原本的舒適圈，我

們更需要花些精力，投放在具有建設性的事情上，

例如親子關系的建立、營造家庭的氛圍、增進家人

相處的活動和談話的內容等。孩子定必會被你所拋

出的“家庭精靈球”所吸引，捉走孩子的“宅”，

得到滿臉笑容的他！

捉走孩子 的“宅”
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“不舒服”的智慧

  ──踏出舒適區

視
窗

輔
導

一
般而言，人都是喜歡處於舒服的環境，做

在行的事情，與熟悉的人交際；這是人的

本性。藉此，不多人會在一個平順、安逸又舒適的

狀態裡想要做出改變。人往往在沖擊裡或風暴襲來

時，才會想到踏出舒適區。

誠然，走出舒適區是一個挑戰又冒險的旅程。這

過程中，總會經歷許多掙扎與矛盾，徘徊與不安，

甚至會擾亂了那原有的生活和計劃。這是一種“不

舒服”的感覺與心路旅程。然而，踏出舒適圈也是

一段難得的成長之旅。

很多時候，“冒險”可以教導我們一些“舒適”

無法教導我們的重要功課。因為處於舒適的時候，

我們很難看見問題，也無需去面對問題；但冒險會

讓我們發現問題，並有機會去正視問題所在。正如

Scott Peck 所言：“就在這整個面對問題、解決問

題交織的過程中，生命才有它的意義……唯有通過

問題，我們才能在心智及靈命上成長。因為如此，

有智慧的人學習不去害怕問題，而是實際地迎戰問

題，實際地擁抱隨之而來的痛苦。”藉此，經歷那

一份“不舒服”的感覺，擁抱痛苦，既是踏出舒適

區，迎向冒險之旅的必經過程。

在生命的不同時期，我們會開展特定的新探險，

那或許是擁抱新的身份和角色，告別單身、獨自出

國升學、轉換工作、接下艱巨的任務、搬家、孩子

出生、父母離異等……，這時，我們踏入那陌生、

過去尚未進入之處境，在其中探索並有機會認識那

未知的自己。有些人對於重大考驗會一蹶不振，這

也正是人懼怕走出舒適，面對冒險的因由；有些人

在考驗裡則體現堅韌的特質，繼而增強內在處理問

題的能耐，不僅安然度過考驗，而且茁壯成長。

到底何謂堅韌特質呢？一個具有堅韌特質的人，

能夠不斷地尋找機會，重新確認對於自己生命的能

力，而不是視自己為被動的受害者；在所謂的道

德勇氣上，能夠忠於正確的價值觀；在痛苦或暴風

雨中，能夠發現並找著生命的意義與目的。然而，

這種堅韌的特質確實需要去建立並被磨練出來；走

出舒適，經歷冒險正是塑造我們建立堅韌的一個機

會。這個過程從“不舒服”開始，繼而在“不舒

服”中找到智慧人生。

個案探討

大學畢業后，踏入社會，她就開始職業人士的

生涯，在職場上打拼。這一路走來，她全心投入工

作，身邊也有要好的朋友，生活一直都很平順。安

逸的日子，沒有太多的波折，就這樣，走過了七年

的歲月。直到這段日子，身邊許多朋友另有新的生

命旅程：有些去外地工作；有的出國繼續升造；有

些成家了；還有的意外過世了……，不同形式的分

離讓她經歷到人生現實裡的傷感，卻又感到無可奈

何，因為所面臨的“不舒服”並沒有對錯之分，

乃是來自生活上的變化。這樣的經歷讓她明白一件

事：生命裡沒有任何關系是你夠努力，就可以永遠

長存的。

她是一個很努力生活的人。步入社會工作以來，

她一直很努力為自己打造美好的生活。28歲時，買

了屬於自己的第一間屋子，駕自己喜歡的車子，有

一份穩定的工作，每年都可以出國旅行……；錢不

夠用不再是她的煩惱。然而，她卻發現自己並不快
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心理分析治療法源於Sigmund Freud和Carl Jung等的心理分析理論，重點

是指出人格由本我、自我和超我組成，以理解人的行為會被無意識的因素控

制；而童年經驗亦對將來成長有深遠影響。此學派亦提出人會利用各種防衛

機制去處理焦慮；透過移情作用，輔導員有機會了解對象的人際關系。

生命來到一個新的階段，需要一
個冒險的突破，‘勇敢’是她需要的
力量，就從“不舒服”的感受開始，
踏上‘勇敢’之旅，帶著勇氣去發現
那未知的自己。

文：翁月燕
博愛（總會）輔導部主任/

注冊與執証輔導員

樂。這樣的過程讓她領悟一件事：生活上的追求不

是你擁有再多，就可以找到快樂的。

藉此，她對人生開始不解，許多疑問在腦海裡

打轉，想不通，甚至影響了她晚上的睡眠品質。為

此，她前來尋找幫助，透過輔導來了解自己。

在輔導的過程中，她訴說自己過去對生命的熱

忱，對生活的認真，希望給自己締造一個美好的人

生。她深覺感恩，因為生活裡沒有經歷太大的風

浪，平平順順地實現自己想要的生活，但她驚訝地

發現自己並不覺得開心。為此，她覺得懊惱，對人

生開始覺得彷徨，重新去思考關於人生的意義。

輔導員陪伴她去發現自己當下所處於的狀態。

想象裡，她看見自己一個人開著車上路。出發時，

天氣風和日麗。走了一段路后，天空下起綿綿細

雨。她路過各種風景，眼看望后鏡時，心中感慨著

所走過的不能回頭，隻留下回憶。這種感觸帶她回

顧過去生活裡的點滴，原來有一把心聲從未說明，

生活讓她學會用許多說法來掩飾那不能輕易觸碰的

傷疤--舒適的生活環境也從未挑起這看不見的傷

痕。

當她重新看待過去以不同形式而分離的那些關

系，她聽見自己內心復雜的聲音，有傷感、無奈、

遺憾、失去、思念、感動、感恩……，在緬懷裡

一一告別。路，繼續要走，車子最后來到一個碼

頭。這裡有許多船。看著這個碼頭和船，內心呼喚

著是否要踏上船身，離開陸地。這時候內心是非常

掙扎的，因為要離開陸地，踏上船身是不容易的抉

擇，需要勇氣拋開安全、舒適、熟悉的環境，更需

要堅定、堅韌、不斷仰望的信心，開始一趟冒險之

旅。生命的考驗就在當下！

在這樣的一個想象過程裡，她發現生命似乎停

留在一個舒適區很久了，靈命枯干，沒有起勁，外

在的成就已無法帶來滿足感，頓覺立於瓶頸之地。

深知，自己的生命來到一個新的階段，需要一個冒

險的突破，‘勇敢’是她需要的力量，就從“不舒

服”的感受開始，踏上‘勇敢’之旅，帶著勇氣去

發現那未知的自己。

誠然，在我們的人生路途上，總有背景，總有

過去，總有那起初的感動與使命，總有追求，總有

懼怕，也總有時候需要做出一個帶來生命改變的抉

擇，好讓生命可以繼續前進，而這一切的開始，在

於我們對生命說：“是”，然后離開那溫暖的陸

地，踏上船身出發。就如Martin Seligman說：“人

人心中都帶著一個字，‘否’或者‘是’。親愛的

朋友，對於您目前的生活，您需要踏上船身嗎？您

聽見心中的答案嗎？是或否，總有抉擇的時候。等

候那時候的到來，在聽見您心中的“是”時，勇敢

地從“不舒服”感出發，與未知的自己相遇。
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文：郁恩
教育工作者

改
變
的
勇
氣

花
束

散
文

人
到了一把年紀，無論生活過得

如不如意、開不開心，隻會是

發發牢騷，卻不做些什麼去改變現狀。

說白了，不是喜歡現狀，而是對於改變

后無法預測的未來感到無限恐懼。因

此，留在讓自己痛苦的生活會比作出改

變來得容易。

我也是這樣。更何況我本來的生活

過得很好--工作順利；住在家裡不用做

家務、煮飯；身邊也有一群好朋友；因

此，我應該沒有什麼理由要離開我的舒

適區。可是，心裡卻有一把聲音不斷地

告訴我，趁自己還不是太老，家裡也沒

有什麼牽挂，應

該去實現自己長

久以來的夢想。

有好多次，我把

這個聲音放在一

旁不管，但是我

的上帝卻通過不

同的人事物一再

地提醒我，我也

一再地找借口告

訴上帝：“我不

行，我沒有這個能力”。可是神告訴我，祂能。到

最后，我順服了。

因此，當我告訴朋友說“我辭職了，要出國讀

書，至少讀四年”時，大家都很驚訝，也佩服我的

勇氣。其實我哪有什麼勇氣。從申請大學開始，我

就焦慮不已，戰戰兢兢的。我根本沒有把握能夠實

現夢想。況且，那四年的學習要求我考取高分數，

才可以繼續讀下去。我向來不是很愛讀書的人，也

不是考試好手。我擔心如果沒有讀完，那所用的時

間和金錢都會白費了。因此我壓力無限大。對我來

說，讀書比工作更難。

不出所料，出國沒多久，因無法適應

新環境、新身份、功課壓力等，我憂郁

症復發。雖然說我以前多年的憂郁已經

累積了經驗，知道如何去尋求幫助和應

對，但是一個人在國外沒有任何支持系

統的情況下，單是依靠藥物無法讓我情

緒平穩下來。日子過得真的很苦。那時

我不斷地想，為何自己這麼傻，走出自

己的舒適區，讓自己受盡苦頭？

神是信實的。雖然獨自在海外讀書

壓力很大，在困難中仍處處看到神的恩

典。本來我對於在憂郁症中考試的成績

不寄予高期待，但

是神依然給了我預

料之外的好成績。

我也遇到了友善的

醫 生 、 教 師 、 朋

友、校牧，在各方

面給予我鼓勵及幫

助。在不同的季節

裡，神在我上學的

途中為我開了一朵

朵美麗的花。

現在第一學年過去了。我無法告訴你，我的夢

想是否會實現。但是那對我來說已經不是這麼重要

了。重要的是，我知道我已經嘗試過了，已經努力

過了，就算不成功，我以后也不會有遺憾。在我離

開這個世界時，我不會責怪自己沒有勇氣去改變。

夢想即使沒有實現，在這過程中，我已經變得更堅

強，更勇敢。

踏出舒適區並不可怕；可怕的是停滯不前，一輩

子過著自己不想過的生活。



  15

文：吳健菱
博愛(總會)注冊與執証

輔導員/輔導行政

花
束

散
文

“你
覺得你目前是在生活還是

生存著？”

“有什麼分別嗎？”

“對我而言，生存是活下來，生活是

生存之后的延續──如何活得好。”

“哦，那我是在生存著。”

這是剛離開家鄉到這城市生活的首兩

個月時，與朋友的一段對話。

大學畢業后，我在家鄉開始了一個

新的人生階段--建立人際脈絡、累積工

作的能力與經驗、陪伴重要的家人朋

友……，享受屬於小地方的舒適安恬。

雖然感覺到工作與服侍到了一個瓶頸，

而‘離開崗位、突破現狀的念頭’僅僅

在我面對挫折時浮現，所以從來不曾被

嚴正看待；就這麼樣，繼續賴在自己的

安樂窩中，順其自然。

上帝給了我一個機會，選擇不一樣

的人生旅程。這個選擇的首要條件是

──我需要跳出我的安樂窩，在新的地

方重新開始。對我來說，這一點都不簡

單。這個選擇意味著我需

要放下熟悉的人事物，離

開安逸的環境，結束這段

時間所經營的一切。嘿！

哪個傻子拿自己的未來開

玩笑？在這裡我可以掌控

我現有的一切，處處都是

我的資源，我簡直就是如

魚得水！老實說，我不相

信能過得比這個時候更好

了。

可是，我知道自己其實

並不滿意現狀，心中不時

會浮現厭倦感，變得冷漠。我並不想就這麼走過

我的人生。機會就在眼前，外頭的月亮

不會比較亮，但卻可以讓我打破現狀。

反復思量、斟酌后，我決定抓住這個機

會，讓自己出去闖闖。我用了2年的時間

放下我幾年來已經成就的、完成我所追

求的、准備著面對未知所需要的力量。

初到異鄉，因為一些事與我預想的不

一樣，讓我常常萌生回家的念頭。對家

裡的牽挂沒有一日不浮現，家鄉的一切

也從未停止向我招手。然而，我告訴自

己，我不是為了放棄才出來的。我學著

更獨立、試著更忍耐。我深深體會走出

安樂窩之后，雖然生活不如在家那麼舒

適簡單，但卻處處都是恩典的記號，生

活中總有許多小驚喜。沒病的人不需要

醫生，有病的人才需要；生活無所缺的

人看不到恩典，努力生存的人就看到很

多。

朋友說我勇敢，但我覺得這些日子以

來，我靠的不是勇敢，乃是憑著信心走

過來。至今邁入新生活已接近半年，我

仍在努力生存著。生

存，並品味每一份恩

典時刻，感受神的愛

是何等長闊高深、出

乎意料。我感覺自己

就像天父花園裡的小

花，靠著祂的供應成

長著。我深信神的恩

典夠我用，過去、現

在、未來，不變。

  

走
出
安
樂
窩
，
恩
典
環
繞
我
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文: Carolyn Leong
拉曼大學心理學學生

魔
發
奇
緣

花
束

散
文

每
個人都有自己的舒適區。相信

大多數人對於舒適區都有一定

的了解，但可以是不同的理解。追求生

活的安逸原是人的本能，照理來說，這

樣的舒適區不應是所有人所追求的嗎？

但是，若我們上網搜索，就會發現搜索

結果充滿著尋求突破、離開舒適區的文

章。舒適區好像壓力一樣，時常背負著

負面的標簽，似乎呆在舒適區裡就是不

好的；然而，就像壓力一樣，它的存在

是必要的。 

人們之所以會鼓勵彼此踏

出自己的舒適區是因為每個人

終需要成長。所謂學如逆水行

舟，不進則退；若一個人隻徘

徊於自己已知的領域，那他可

能會被時代淘汰。未知所帶來

的恐懼有時會令人退縮，但克

服那個恐懼后所得的喜悅絕對

是無可取代的。每個人都有一

種發自內心的求知欲望，它促

使我們去探索世界、摸清事

實、了解真相。

就 像 《 魔 發 奇 緣 》

（Tang l ed）裡的長發公主

（Rapunzel），她被自稱是她

母親的女巫養在世外的高塔

裡。高塔象征著長發公主的

舒適區，安樂窩。長發公主有一個夢想，就是在她

十八歲生日那天，親眼看一看那每年在她生日當天

大量升起的天燈。她好奇它們的由來。但是，女巫

“母親”告訴她，外面有很多壞人要得到她的魔

發，離開高塔是很危險的，最好就是一直待在塔

內。“母親”的話語讓她裹足不前，對塔外的世界

即恐懼卻又向往。

她其實有能力離開高塔，但因為害怕而退縮，

直到尤金(Eugene)的出現。尤金是一個與長發公

主不同的人，他因某些緣故成了賊，過著被士兵

通緝、追趕的日子。那天，長發公主決

定離開高塔，落實她的夢想。在她踏出

高塔的那刻，她的快樂是顯而易見的！

她跳舞、歌唱，盡訴心中的喜悅。不

過，在表達快樂之后，她突然面對強烈

的矛盾，對於離開高塔而覺得不安，且

對“母親”感到愧疚，在兩種情緒中

游走--這其實都是離開舒適圈的真實心

境。

試問，誰沒有夢想呢？盡管有些夢想

在別人看來很渺小，亦或很不切實際；

但是，少了嘗試，它就隻能永遠停

留在不切實際。大多數人其實都不

安於現狀，他們可以滿意但不一定

滿足。在《魔發奇緣》裡，有很多

強盜和罪犯其實都有著各自的夢

想。當夢想被聽見，被實現時，他

們和長發公主成了朋友，並幫助她

和尤金逃難。最后，長發公主實現

了她親眼目睹天燈的夢想，且迎來

了身份的大反轉。

其實，踏出舒適區並不是說要做

出超大的改變；改變從來都是從小

事開始。長發公主的改變，始於踏

出高塔。唯有踏出第一步，我們才

會慢慢知道接下來的路要怎麼走。

踏出舒適區，就像每個人的新年決

心（new year resolution）一樣，為

了讓自己成為更好的自己，我們設定一些之前不常

做或沒有做過的事。這些決心就是踏出舒適圈的一

小步。

踏出舒適區，從一小步開始。我們可以一步接一

步走，不用急；有前進就會離目標更近。我們可以

從對待身邊的人事物開始；主動給他人一個微笑、

每天多看一頁書、對人多一點忍耐、聆聽……，看

似小事卻能夠讓自己慢慢地進步，也讓身邊的事物

變得更好一點。畢竟，每個人都是一步一腳印地走

過來的。
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文：鄧志雄
培訓工作者/

培訓導師

暖
實
力
．
正
能
量

頻
道

時
事

“事
不關己，高高挂起，己不勞

心”，有人說這是當今社會

思想深處的主流。 他們認為大部分人都是

自私、冷漠無情、凡事以自身利益為先。

這種處在舒適區，不多加思考的慣性思

維模式已經一步步侵蝕及蠶食著我們的人

性、良知、道德觀甚至正義感；尤以5年

前發生在中國的一宗案件更甚。2011年

10月13日，兩歲女童王悅在廣東省佛山

相繼被兩車碾壓，7分鐘內，18名路人路

過但都視而不見，漠然而去，最后一名拾

荒阿姨陳賢妹上前施以援手。這次事件引

來了國內外輿論對現今社會素質的質疑。

我們知道社會已經病了，但不知道原來這

病態已經到了如此嚴重的地步。

在這個高速發展的年代，卻出現越來

越多的人性冷漠事件。原因何在？我認為

這是因為怕、懷疑及自私所造成的。怕，

是因為現在的社會環境導致人們不敢出手

幫忙。手機沒電要向路人借個電話怕你是

賊；孕婦在路旁截停車輛向

你求救又怕是迷魂黨；車禍

發生了向你求助又怕有人制

造假車禍之類的現象越來越

多，導致世風日下。懷疑，

是因為當好人、做好事得到

的卻是譏諷、懷疑，甚至被

說不安好心，不難不對別人

忽視。互不信任拉遠了人與

人之間的距離，也讓人的情

緒變得更負面。自私，是因

為利己已經成為了人類生存

的首要法則，認為無私利他並不能增加自身的利

益。冷漠無情，是對人性的失望，以及社會默認的

潛規則下的順從。社會的快速發展使得人心日漸浮

躁，現在的人們漸漸不願意再相信身邊的人，更何

況是路人。因此，凡事都有自己的心思，都覺得別

人對自己有所圖謀，選擇將自己鎖在最安全的區域

裡。這種心態的產生很大程度上是由於社會存在太

多不合理的現象。但這社會，真的是如此嗎？

其實，我更想說的是，在每個人的心底，善良和

勇氣都不會缺乏，缺少的可能是自主的萌

發。所以，當別人需要幫助時，當我們想

解救他人的危難時，不妨振臂一呼，勇敢

踏出舒適圈，把善舉和勇氣傳揚給更多的

人。我們不否認這個社會有道德、有良知

的人還是有的。

2016年12月3日及12日，香港分別發

生了兩件鼓舞人心的事，但主角都不是當

地人。3日晚上9時許，台灣新北市消防局

隊員庄璨瑋一家人正准備結束香港之旅，

從香港國際機場准備搭機返台，發現一名

女游客突然昏倒，庄璨瑋見狀立刻沖上

前，發現患者沒有呼吸，脈搏微弱，立即

利用機場的急救器材，幫忙女子做急救。

雖然已經錯過登機，面對原本不必要承擔

的麻煩，但是他還是堅持等到醫護人員到

達才願意離開。

12日下午5時許，大馬籃球國手沙茲萬

隨著國家男籃隊出賽到香港，在香港國際

機場，看見一名男子倒在地上，嘴唇發

紫，嘴角冒泡，已沒有脈

搏及停止呼吸，隨即為他

進行心肺復蘇急救。所幸

對方成功蘇醒過來！身為

醫生的沙茲萬看見對方恢

復意識，嘴唇及眼睛都有

所反應時，才離開現場。

聽一聽他倆在事發后

的反應。庄璨瑋說：“每

個人看到需要幫助的人

都會這麼做；沙茲萬則

說：“我沒有什麼特別的

感受，心情依然很平靜，我相信任何人遇到類似事

件，都會有同樣的反應。”

每個人都有天生的熱心、正義感及責任感。如果

我們每個人都對於需要幫助的人抱持同理心、不袖

手旁觀、不問有沒有回報、並且願意伸出援手，向

身邊的人表達一點關心和愛，別人看見也會漸漸走

出舒適圈，加入助人的行列，我們就能夠一起創造

更幸福的社會。因為，暖實力能帶來正能量。



18   

整理：行政部

“劃出一片藍天2017”
升學規劃一日營
日期：2017年3月18日
時間：9.00am – 5.00pm
地點：檳城愛心大廈
對象：中四、中五學生
導師：葉金美
聯絡：04-228 0709

活動預告
“聆聽父母，聽見孩子”工作坊
日期：2017年4月1日（星期六）
時間：9.00am – 5.30pm
地點：博愛四樓多元禮堂
對象：父母
講員：翁月燕
聯絡：03 – 7785 5955

Public Talk on Youth & Drug Addiction: 
Helping Youth to Overcome Drug Addiction
日期：2017年2月18日
時間：9.30am – 12.30pm
地點：博愛（新山分會）禮堂
對象：家長、青少年工作者、教會工作者
語言：英語（即席翻譯華語）
講員：布秀玲

“情緒與你”工作坊
日期：2017年2月25日至26日
時間：9.00am-5.00pm， 1.00pm – 5.00pm
地點：博愛（新山分會）禮堂
對象：有興趣者
講員：黃懷嬋

Internet Addiction Talk
日期：2017年3月11日
時間：9.30am – 12.30pm
地點：博愛（新山分會）禮堂
對象：家長、青少年工作者、輔導工作者、教會工作者、社會
工作者、教育工作者、有興趣者
語言：英語（即席翻譯華語）
講員：布秀玲
聯絡：07- 357 9195

“我的未來我做主”
升學就業輔導專題講座

日期：2017年4月1日
時間：9.00am - 11.30am
地點：亞庇堂巴色樓
對象：中學生、父母、老師
講員：李德威博士、吳玉憶
聯絡：011-2668 9563
備注：歡迎父母陪同孩子出席，父母可
享免費入場

博愛總會

博愛（新山分會）

博愛（檳城分會）

博愛（馬六甲分會）

博愛（亞庇分會）

“親子系列”課程
（一）"玩出好品格”體驗營
日期：2017年3月18日
時間：9.00am – 4.00pm
地點：博愛（馬六甲分會）禮堂
對象：10歲至12歲小學生
講員：鐘劉華

（二）營養父母班
日期：2017年4月15日
時間：9.00am-5.00pm
地點：博愛（馬六甲分會）禮堂
對象：父母
講員：翁碧珍
聯絡：06-288 9026
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進行模式：
A.主題演講
The impact of Gadgits on 21st century relationships: 
The Good, The Bad, The Pretty and the Ugly / Assoc.  
Prof. Dr. Diana - Lea Baranovich

B.專題演講
Parenting in Digital Age / Assoc. Prof. Wentao, Chao    

C.工作坊（5選1，學習時數：12小時） 

a. Child – centered Filial Play Therapy Eliminating the 
Electronic Babysitter: Excessive use of Gadgets / 
Assoc.  Prof. Dr. Diana - Lea Baranovich

b. Supporting Teens with Social Media Addiction: One 
Image at a Time / Daniel Wong

c. Jungian's Approach to Help the Patients Impacted 
by Modern Media through the Encountering with 
One's Inner Abandoned Child / Adelina Wei Kwan 
Wong

d. Working with Couples: Relationship in Digital World/ 
Assoc.  Prof. Wentao Chao

e. Impact of Media Culture: Implications for Therapeutic 
Practice with Older Adults / Dr. Helen Ko

D.論壇
Forum: 
The Impact of Media on People of Different Age 
Groups

第三屆馬來西亞
助人工作者輔導研習營

The 3rd Conference on
Counselling For Malaysian 
Caregivers

The Impact of 

ulture

現今人們生活在媒體成長飛速的沖擊下，不單豐富了資訊的傳達也

給生活帶來極大便利，相對的也帶來不少的負面影響，造成兒童、青少

年、成人及老年人，在價值觀、信念、思維模式、生活方式、態度、行

為等方面皆受到影響。助人工作者又該如何應對？

有鑒於此，馬來西亞博愛輔導中心與南洋報業基金聯合主辦這項研習

營，藉著這平台共同探討媒體文化對各年齡層者，在身心、生活態度、

人際關系的互動、危機處理等等所面對到的挑戰及其因應策略，並裝備

助人工作者在輔導與治療技巧、預防處理與介入方式上，具備更強的信

心來幫助有需要的人。

主題：The Impact of Media Culture: 

 Implications for Counselling and Therapy Practice

聯辦：馬來西亞博愛輔導中心、南洋報業基金

贊助：南洋報業基金

日期：2017年5月27日至29日 （周六至周一）

地點：Armada Hotel, Petaling Jaya

對象： 輔導、教育、社會工作者或就讀相關科系大專院校生

媒介語：英語

報名費含2早餐、3午餐、2晚餐、5茶點、出席証書、手冊及資料袋。

4月30日前報名  5月01日后報名

□ RM360（不住宿） □ RM380（不住宿）

□ RM450（2人1房） □ RM470（2人1房）

Implications for C      unselling
and Ther py Practice  

安 息 主 懷
馬來西亞博愛輔導中心 顧問 黃明治老先生安息

馬來西亞博愛輔導中心（亞庇分會）
馬來西亞博愛輔導中心（馬六甲分會）

馬來西亞博愛輔導中心（新山分會）
馬來西亞博愛輔導中心（檳城分會）

馬來西亞博愛輔導中心（總會）

同 敬 輓
1927-8-14 ~ 2017-2-15

文：賴裘華
博愛（總會）執行干事兼

研習營籌委會主席

馬大教育（輔導與諮商）

碩士


