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不確定性 模糊性

易變性 複雜性



卡繆《薛西弗斯的神話》薛西弗斯得
罪眾神，眾神懲罰他不停地推著㇐塊巨石上山
，到了山頂石又滾落下來，眾神認為沒有比徒
勞無功、沒有希望的勞動更可怕的懲罰了。



我 你 動 靜



人生階段的困境

1. 自從父母離婚後，我在親人家裏寄居，我感到
被冷落、被遺棄及孤單，我不知如何走下去。

2. 當對讀書沒有興趣，也沒有好朋友，放學回家
後我會看電視及視頻，讓自己不會胡思亂想。

3. 當我表達自己脆弱的地方時，我很害怕受到傷
害，於是不得不防範，好像每個人都是敵人。

4. 我自少十分留意甚他人對我的看法，努力做到
別人期望的我，我甚至不知道自己想做什麼。

5. 我感到與別人有隔膜，我常被上班的煩惱、辦
公室政治、忙碌的生活煩擾，其實我很孤單。

6. 我退休後身體狀況大不如前，家人不太體諒我
對健康的擔心，不斷提醒我以平常心看待。



存在的意識

 生命有限，時間無多

 我要選擇做最重要的事

 人生意義是要尋找的

 空虛感、孤獨感、意義的失落感及
死亡的焦慮感是人生的常態











「我是誰？」
「為何我會來到
這個世上？」





自由與責任

 自由是我們安全感的重要來源，但每個人需
要自由的程度及性質都有所不同。

 自由能滿足我們心理需要，但同時附帶責任
感，因沒有其他人會為我們的選擇負責。

 很多人渴望自己有更多的自由及選擇的機會
，但過多的選擇反過來使人感到煩惱。

 人要擁有自由及權力做個人決定，過自己想
過的生活，就得學習如何作出選擇，並願意
承擔自己所做的決定的一切後果。







沒有界線的連繫

 不能自由和分離

 不承認不同的意見

 正常的衝突被懲罰

 令人感到窒息的熱戀/迷戀

 很崎嶇，短暫
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「你是誰？」
「我可以信任你及
你會關心我嗎？」





孤獨與歸屬
 內心孤獨—與自己隔離的一種狀態，運用心
理防衛機制將一些不愉快的記憶壓抑，常見
於有嚴重情緒困擾或精神病患的人。

 人際孤獨—與別人保持心理距離的一種狀態
，即使得到別人的關心，還是會感到孤單，
常見於有社交障礙或焦慮症狀的人。

 存在孤獨—一種深層的孤獨感，常感到與內
心及外在世界有一道無法逾越的鴻溝，常見
於瀕死的病人或心靈受創傷的人。

 這三種孤獨的狀態可以同時出現或在不同階
段交替出現，面對孤獨感是建立歸屬感的基
礎，個人成長與人際關係的發展是同步的。





鳴謝健康醫療





空巢感的心理因素

• 身份侷限在親職上(女性常見)

• 感覺對子女失去影響力(男性常見)

• 缺乏社交網絡，情感依賴子女滿足

• 感到子女過早獨立或離開自己

• 性格焦慮/缺乏安全感，過份擔憂子女



身份與關係

 害怕不被接納使人卻步尋找真我

 長期取悅別人使人對自己陌生

 孤獨感是尋找自己的動力來源

 孤獨及親暱感對成長同樣重要

 剝奪個人成長的關係難以持久

 接納自己是愛護別人的基礎



(1878-1965)

兩個人能真誠及仁愛地相處，是
因為上帝成為他們交往的力量。



「我要不停勞動嗎？」
「究竟我在忙甚麼？」





虛無與意義
 人有本能去尋求意義，但卻不幸地被丟進一
個缺乏本質意義的世界。

 我們的人生任務，就是為自己編造一個適合
自己的人生目標，藉以堅固地支撐生命。

 很多尋求輔導的人，都身處在人生重大轉變
的階段，他們往往面對著缺乏清晰人生意義
及目標的困擾。

 「我的人生缺乏條理」、「我對任何事都沒
有感覺」、「我感到很空虛；每晚都看著電
視，感到十分無聊」、「即使我已50歲，仍
不知道我長大後想做甚麼。」





我是一個中六學生，差不多就要考公開試了。跟大部分
人無異，我從小就要接受教育、學習；長大後，也會工
作賺錢，養育家庭；一到了中年，就要想退休後的生活
，把抱負寄託在子女身上！人生真是苦悶，真是無聊。



意義的尋索

 唯獨人渴望自己對世界有重要性
及活得有意義

 缺乏意義感使人感到空虛及失落

 意義是透過反思及價值重整建立

 意義往往不能直接尋找到，而是
透過投入生命經驗到



追尋快樂正是快樂的最大障礙



存在意義的尋索

 為甚麼我會在這裏？

 我現在希望得到甚麼？

 甚麼是對我最重要的？

 甚麼能給我生命意義？

 若我現在離開世界，
我會有遺憾嗎？

 ….
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「我享受安靜下來嗎？」

「我的人生有遺憾嗎？」



John Everett Millais, Ophelia, c. 1851, oil on canvas, 
Tate Britain, London



生命與死亡

 沒有事情如死亡般長期纏擾著我們，從童年
時代起，我們都曾被死亡的勢力佔據著內心
，並已建立一些防衛機制抵抗死亡的焦慮。

 很多哲學家都曾探討過生死兩者互相依賴的
關係，如學好生存就學好死亡；相反如是。
與死亡對峙，也往往成為文學作品的主旨。

 從死亡邊緣康復的人，都重新排列生命的價
值，重視生命的質素，盡力關心所愛的人，
頑疾以獨突的方式治癒很多人的心理問題。



臨終病人的五大遺憾









當我們接納生命的有限時
，我們對死亡的恐懼會成
為我們生命的動力。







念奴嬌—赤壁懷古 蘇軾

大江東去，浪淘盡，千古風流人物。故壘西邊，人道是，三國周郎赤壁。
亂石穿空，驚濤拍岸，捲起千堆雪。江山如畫，一時多少豪傑。
遙想公瑾當年，小喬初嫁了，雄姿英發。羽扇綸巾，談笑間，檣櫓灰飛煙滅
。故國神遊，多情應笑我，早生華髮。人生如夢，一尊還酹江月。



生命不是一個等待解決的問題
，而是一個有待體驗的現實。





1. 我們談這個世界
2. 自憐自艾的善用
3. 你的遺憾是什麼
4. 學會死亡，才能學會活着
5. 我們談家庭
6. 感情與執着
7. 擁抱衰老
8. 金錢無法替代溫柔
9. 愛
10. 婚姻
11. 不要為文化所欺騙
12. 寬恕
13. 如何設計完美的一天
14. 我們說再見



我 你 動 靜


