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這只是焦慮的一種 ( 其它包括廣泛型焦慮、強迫症、

社交焦慮等 )。然而，即使與上帝有著深厚關係的人 

，也會普遍經歷它。有些人教導說，擔憂或焦慮是一

種罪。這樣的觀點不僅錯誤，對於身陷憂思或焦慮症

的患者而言，更可能帶來難以置信的巨大傷害。

聖經説，上帝的子民應當「不要懼怕」。我們讀

這句話時容易誤解其意，以至在經歷焦慮的同時感到

羞恥。其實這句話是說：即便有理由覺得惶恐或焦慮 

，跟隨上帝的人仍要相信上帝與他們同在；即使在最

糟糕的情況下，上帝也會保護、托住他們。

焦慮通常不是人們刻意做出的選擇。它是一種在

面對真實或感知的威脅時所産生的自然反應。愛莉沒

有選擇要恐慌症發作，反而是在思索未來將會如何時 

，在生理、心理層面被憂思和恐懼所擊倒，儘管她對

上帝有著堅實的信念。

精神科醫生以及《 全腦教養法 》一書的作者丹尼

爾．席格博士解釋所謂「下層」大腦和「上層」大腦

的區別。他指出，我們的焦慮被啟動，是因為屬於下

層大腦的杏仁核針對危險發出警訊，使我們在能夠做

這類的經驗令人感到軟弱無助，使我
們被恐懼所癱瘓，以至無法有目標、
有意義地前進。

感 覺壓力沈重到無法負

荷，二十多歲的愛莉

離開她所任職的一間基督教

機構。在搬回家與父母同住

之後不久，一位朋友請她在

他們度假期間幫忙看房子。

她心想這是個不錯的機會，

正好讓自己獨處，也想想下

一步該怎麼走。

一開始，愛莉靠著腎上腺激

素帶來的亢奮運作。但就在

她靜下來與上帝獨處一段時

間後，她的心跳開始加速 ，

她開始盜汗，感覺身體不適 

，而她的思緒也逐漸變得難

以控制。

「如果我再也找不到一份好

的工作，怎麼辦？又或者我

找到了，卻不能勝任？」

「別人會不會覺得我一事無

成？」

「上帝已經離棄了我嗎？」

這是愛莉第一次恐慌症狀發

作。在接下來幾週內，卻不

是最後一次。

焦慮、個人、屬靈健康   

拆穿謊言，揭開
上帝關於焦慮的真相
作者：溫蒂．克利茲
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出思考之前，本能地進入戰鬥、潰逃或者

僵直的反應。我們依賴下層大腦運作的時

候，無法進入上層大腦。而上層大腦，才

是我們能夠做出合理、深思熟慮之決定的

地方。

雖然這種針對危險做出反應的本能，

屬於上帝設計的一部份，需要注意的是：

在不同程度上我們都會經歷焦慮和恐懼，

這取決於遺傳、環境、生化或創傷等因素 

。好消息是，上帝也將我們設計成為有思

考能力的人；為了對抗焦慮，我們得要重

新激活上層大腦。

在哥林多後書十章五節，保羅告訴我

們要「將人所有的心意奪回，使他都順服

基督。」當我們要離開下層大腦的控制、

進入上帝所賜上層大腦時，這句話能成為

我們的利器。

現在，讓我們回過頭來看看愛莉和她

的恐慌經驗。

當愛莉對未來感到不知所措的時候，她的下層

大腦向她發出尖叫。這時一些簡單的方法，例

如：深呼吸、快步走，或用音樂來分散自己的

注意力，可以幫助愛莉透過幾個問題來反擊自

己的負面思維，重新激活她的上層大腦。

恐懼：「上帝真的離棄我了嗎？」

真像：「沒有，我看不到任何證據顯示。祂暫時

給我一個安全、可歇腳的地方，並且承諾會與

我同在。」

恐懼：「真的有人跟我説過他們認為我一事無

成嗎？」

真像：「沒有人這麼説。」

恐懼：「我真的會應付不來另一份高壓工作的要

求嗎？」

真像：「這次的經歷，教導了我一些關於自己如

何處理壓力的事情，以及如何尋求協助，使我

以後再碰到類似狀況時，能管理地更好。」

恐懼：「萬一再也找不到份好工作，怎麼辦？」

真像：「這可能需要一段時間，也可能不盡如人

意。但是我有能力工作，在謀職期間生活也算

有保障。或許情況並沒有這麽糟。」據估計，在加拿大有百分之十一到
二十五的成年人患有焦慮症。

如今愛莉的上層大腦恢復運作。面對焦慮，她比

較能做出合理的思考，再次開始前行，持定信心 

，恢復對上帝的信念，不再被懼怕所癱瘓。

對於被憂思淹沒的人們來說，要靠自己擺脫

這樣的緊張狀態並不容易。然而，上帝不僅賜給

我們一個上層大腦，也為我們提供有益的資源。

輔導諮商、支持團體，甚至醫師處方，都能幫助

像愛莉一樣聖靈充滿的基督徒管理他們的焦慮。

溫蒂．克利茲是加拿大愛家協會 (Focus on the Family Canada) 的諮商與
關懷事工副總裁。

>

以下幾篇文章將為你美好生活的旅程提供寶貴的輔助工具。
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相伴組裝你們的工具包

1. 命名。「單單談論它，就可以把它從你的腦海

中抹去」，加拿大愛家的諮商顧問卡琳．貴格

利解釋說。如果不首先承認某件事物的存在，

你就無法處理它。透過給它一個名字，甚至給

它起個真的名字，你和你的配偶可以一起去面

對、解決它。

2. 制定因應策略。當我們無法做好萬全準備，去

避免一個令人焦慮的狀況時，知道自己在焦慮

佔上風之際需要什麼，就變得十分要緊。通過

和配偶溝通，讓對方知道有什麼是讓你恢復平

靜所需要的，他們就能在困難的時刻幫助你，

而不是覺得自己在一旁添亂。

*人名經過修改以保障隱私。

一旦你擺脫掉自認不配的感覺，以及自己的焦慮會拖累你配偶的擔
憂，你們就可以一起努力，不讓焦慮侷限你們的共同生活。

帶著焦慮走過人生，這是條
比想像中來得尋常的道路，
卻也是一份因人而異的獨特
經歷。在一樁只有一位配偶
患有焦慮症的婚姻裡，要齊
心渡過這種動態可能很難。
那麼，丈夫和妻子能做些什
麼，來支持和鼓勵對方呢？

對 於嫁給彼得，我從沒感到任何焦慮。」拉娜解釋說，「只是我實在擔心，自

己的焦慮會造成他的負擔。我知道他想支持我、幫助我，但我並不總是知道

自己需要從他那裡得到什麼。他又很外向，喜歡社交，可是那些場合讓我倍感焦慮 

。我擔心自己會變成他的包袱。」*

與焦慮共存：你和你的配偶
需要知道的事
作者：艾米．泛．維恩

焦慮及其對婚姻的衝擊
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3. 不要獨自走過這段歷程。婚姻被設計用來做

一個安全、歸屬、諒解的美麗空間，但是，

沒有一位丈夫或妻子可以成為另一半的全部 

。我們具備社群性，這意味著邀請朋友、家

人和 ( 或是 ) 輔導員加入我們與焦慮的旅程。

通過讓你求助於配偶以外的人，你的丈夫或

妻子不必做你唯一的生命線。

如果你生活在焦慮中，要記住什麼

1. 不要被羞愧感所吞蝕。每個人在不同程度上

都要面對焦慮。感到焦慮並不意味著你有什

麼毛病，只代表在憂思出現時，你會變得比

較敏感。你沒有錯，也不殘缺。你值得被愛 

，你大過你的焦慮。

2. 接受並且使它正常化。逃避焦慮是一種短期

解決方案，卻會帶來長期的後果。透過接受

它成為你生活的一部分，你可以消彌它的影

響力。切記，焦慮不是一項定義你的人格特

質。它是一個獨立的實體，而你擁有代理權 

。它控制不了你。

3. 了解並且讓你配偶知道你的導火線和極限。
你的丈夫或妻子不是你的肚裡蛔蟲。透過保

持順暢的溝通渠道，並且邀請你的配偶走進

你在平靜時和焦慮中的思維方式，你為他們

提供了所需的資訊，以便更好地幫助你。

4. 照顧好自己的精神、屬靈、情緒和身體的健
康。你的配偶不負責照顧你。事實證明，建

立一種日常作息、定期運動鍛鍊、攝取健康

的飲食、睡個好覺，都可以幫助我們更完善

地管理焦慮。

如果你的配偶生活在焦慮中，要記住什麼

1. 你不是你配偶的治療師。如果你的配偶患有

焦慮症，貴格利希望你知道，你是一位鼓勵

者、一個聲音，在配偶走過最焦慮的時刻，

提醒他們所需要的因應策略和工具包。但是

你不是他們的治療師。如果目前還沒有特定

的人，尋求專業幫助，以便更好地因應你們

關係中的這種動態，將會對你的配偶和你都

有好處。

2. 劃下健康的界限。許多人認為劃下界限是一

項自私之舉，但事實恰恰相反。透過認清自

己的侷限性，我們能夠更好地照顧自己的精

神、屬靈、身體和情緒健康，並且鼓勵我們

的配偶也這樣做。

3. 明白鼓勵與催促之間的區別。某些情況下，

你的配偶可能需要一點「輕催」去面對他們

的恐懼。但有些情況對他們來說實在太嚇人 

，甚至可能引發焦慮。因此你們兩人的溝通

十分重要，這讓你知道何時催促是有益的，

而何時催促反而有害。

4. 切勿使你的配偶因焦慮症而感到羞愧。單單

因為你的配偶有著和你不同的經歷，不代表

你就是對的，他們就是錯的。任何形式的暗

示 ( 無論是口頭的、非口頭的 ) 顯示你認為

你的配偶因為焦慮而變成有缺陷、殘缺的，

都會對他們的心理和你們的關係造成深刻的

傷害。教育你自己，樂於學習，並且對你配

偶在邀請你加入他們旅程時所展現的脆弱一

面，表示感謝。這些都會締造必要的安全感 

，使你們的親密關係更加蓬勃發展。 

文章已根據長度及清晰度的考量編輯。© 2020 加拿大愛家協會版權所有。
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焦慮是以一種關乎未來、「萬一」的問題形

式出現。避免焦慮的最好方法，就是把你的

心思意念集中在當下。要克服焦慮，你需要

刻意地、有目標地訓練自己的意念，使之專

一於此時此地。好消息是，我們可以學會不

擔心掛慮。

如何訓練自己的意念？首先，你不能單

單閱讀如何克服焦慮。你必須付諸行動。練

得越勤，你會變得越有韌性，當焦慮來臨時 

，你的反應也會越自然。這裡有一些能將你

的思緒帶回當下的實用方法：

3x5+1 技巧

我們與愛家協會的臨床主任提姆．桑福德坐

下來討論焦慮症及其克服方法。他向我們介

紹一種他稱之為「3 x 5 + 1」的技巧。這是一

種絕佳方式，能將你的注意力集中於當下正

發生在周遭的事物，而不是在「萬一」的問

題上。

如果你感到焦慮，請採取這三個步驟：

1. 環顧四周，列出你看見的五個顏色。

2. 聆聽周圍，列出你聽見的五個聲音。

3. 列出五種你能感覺得到的東西，例如：

襯衫領口緊貼著脖子的感覺、微風輕撫

肌膚的感覺。

一旦完成了這三個項目，並在各項中列

出 五件事，接下來問你自己這一個問題：「此

時此刻我需要思考的是什麼？」

這項觀察周遭環境的技巧，是個將你的

思緒拉回當下的好辦法。現在就來試試吧！

深呼吸

如果感覺自己開始焦慮，另一個把你的意念

拉回當下的好方法，是做幾口緩慢的深呼吸

為了保護孩子、訓練他們的韌性，我們身為父母，至關重
要的是訓練自己、管理自身的恐懼和焦慮。要克服焦慮並
且關顧家人的精神健康，一切先從我們自己做起。

克服為人父母的焦慮
作者：卡蘿．庫比

身為父母以及孩子的焦慮



07

焦
慮
的
困
惑
與
出
路

。現在就試著做三次深呼吸。請注意它如何使你

的身體平靜放鬆，並且幫助你專注在當下。

保持規律作息

這將帶出一種常態感。如果你還沒有一個例行常

規，請制定一個新的作息時間，並且堅持下去。

這種一貫性，非常能給我們在生活中帶來一種控

制感。

鍛煉

做運動也是一種克服焦慮的好方法。請選擇需要

專注於當下時刻的活動，例如：一場籃球賽需要

你全神貫注在球和射籃上。你沒有時間去擔心其

它任何事。

焦慮會把大量的腎上腺素倒入我們體內。體

能鍛煉和活動，是消耗一些腎上腺素的好方法。

倚靠上帝

每天花時間讀聖經。如果你感到焦慮或恐懼，廣

讀相關的經文。研讀祂的話語，是個能使你集中

思緒的好方法，也會在你心裡帶來平安。

也要用些時間和上帝交談。再沒有什麼比俯

伏在祂面前、將一切的思緒愁煩交托給祂，更使

人感到自由。祂實實在在地在這件事，以及其它

每一個我們可能面臨的情況上掌權。

~~~~~~~~~~

就像身為父母的我們會經歷焦慮，孩子們也是如

此。年幼的孩子可能不知道如何表達他們的焦慮

感，所以要留意一些跡象，顯示他們可能正在經

歷的感覺。通常，焦慮會以這兩種形式之一呈現 

：要麼你的孩子變得非常安靜、退怯，要麼他們

變得精力旺盛、上竄下跳。孩子可能會把焦慮的

身體症狀描述為「肚子痛」。他們也可能會呼吸

急促或開始出汗。有些孩子甚至會說他們覺得螞

蟻在他們的皮膚下爬行。

無論你的孩子年齡有多大，或者如何表達他

們的焦慮感，非常重要的是讓他們回到現時當下 

。你可以用這些相同的技巧來訓練他們，把自己

的思緒專注在此時此地，使他們也能夠學會平息

焦慮。

文章已根據長度及清晰度的考量編輯。© 2020 加拿大愛家協會版權所有。
經許可後使用。最初由愛家 (FocusOnTheFamily.com) 發行。

腓立比書4:6-7

「應當一無掛慮，只要凡事藉著禱告、祈求和感謝，將你們所要的告訴神。
神所賜出人意外的平安，必在基督耶穌裡，保守你們的心懷意念。」

• • • • •
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但是你的孩子永遠不會「被逮到」，因為這

些謊言是在隱密中說的。它們是氣餒的孩子

告訴自己的謊言。

對近乎所有人而言，謊言是從很小的時

候開始的。我們都是負面思維的受害者。這

些思緒幾乎不斷地在我們的腦海中運轉，如

同自我貶低的現場直播評論，嘲笑著我們的

行為舉止、甚至於其它想法。

當這些負面的自我對話不受挑戰、暢行

無阻地持續進行時，焦慮的孩子特別可能會

針對自己和他人作出有害、不合理的結論。

漸漸地，他們的自尊心將被這些可能永遠不

會大聲說出來的錯誤假設所削弱。

為了保持健康的自我意識，孩子需要學

習透過基於事實的自我對話，來「頂嘴」他

們的負面思維；他們需要被教導去處理不合

理的謊言，並且在各種情況下，辨識關乎自

己和他人的真相。

需要警惕和挑戰的四個謊言

那種「不合理、不正確的想法」，如夏雅伯

和韋夏凱曦所述，其實普遍的令人驚訝，甚

至在成熟的成年人中也是如此。精神病學家

大衛．伯恩斯在 1980 年，發表了一份現今廣

為流傳的清單，列出十種常見的悲觀思維模

式。伯恩斯的「認知扭曲的清單」也可以被

稱為錯誤假設的清單。

以下略舉四種在青少年裡需要注意的伯

恩斯「認知扭曲」：

非黑即白的思想：你以一種要麼全有、要麼

全無的方法看待事物。如果你的表現不盡完

如果你在無意間發現，家裡平時值得信賴的青少年，其
實一直在撒彌天大謊，你會感到震驚嗎？那麼，請為此
做好準備：你若有一位焦慮或憂鬱的青少年，幾乎肯定
的是他們每天都在說謊。

「普通人在一天中有多達百分之七十七的   
    自我對話在本質上是負面和斥責的。」 

心理學家夏雅伯博士和韋夏凱曦博士
合著的《 青少年的壓力，我懂! 》

助長青少年焦慮和憂鬱
的四個謊言
作者：凱瑟琳．威爾森

焦慮及其對青少年的影響
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美，就認為自己是個徹頭徹尾的失敗者。

 » 非黑即白的思想，明顯指摽為「總是」、  

「從不」和「每個」之類的詞彙。

以偏蓋全：你把一個負面的單一事件，看做永無

止境的失敗模式，或者只根據一點信息，就得出

廣泛的結論。

 » 範例思維：「艾米不想來參加我的聚會。我

打賭不會有人出現。」

妄下定論：即使沒有明確的事實來說服、支持你

的結論，你也會對事物作出負面的詮釋。

 » 範例思維：「我的朋友週六去了商場，但他

們沒有邀請我。這證明他們不再喜歡我。」

情緒推理：你假定自己的負面情緒必然反映出事

物的真實狀況。

 » 範例思維：「我覺得自己愚蠢又不可愛，因

此兩者都是真的。」

父母親可以做些什麼

在聖經裡，上帝敦促我們要護衛自己思維生活的

質量。然而要克服這種陷入錯誤、負面想法的舊

習慣實屬不易。這裡有幾個方法，可以輔助你的

孩子將「所有的心意奪回，使他都順服基督」( 哥

林多後書 10:5 )。

幫助你的青少年了解到，負面思維並非無害	

。負面的想法會成為感覺，而那些感覺往往決定

行動和結果。與你的孩子一同研究伯恩斯的認知 

扭曲清單，並且誠實地告訴孩子你容易陷入哪幾

項。請注意，不要暗指你的孩子「太負面」；伯

恩斯的名單能夠讓他們意識到有許多人也正在努

力，想要成為積極樂觀的人。

在閒聊時，溫和地挑戰錯謬的陳述，並且引

導你的孩子了解真相。養成提問的習慣：「真的是

那樣嗎？讓我們來查驗一些事實。 」 或者將你孩

子的負面陳述，改寫成為基於事實的陳述：「你並

沒有老是忘記你的家庭作業。這星期你忘記了一

天，僅此而已。 」 ( 但是，當孩子正處於憤怒或悲

傷的強烈情緒時，請謹慎質疑他或她的陳述。強

烈的情緒，需要以富有同理心的傾聽來回應。)

高舉腓立比書	4:8	為有效的「石蕊試紙」，測

驗自我對話中的誠實度和邏輯性。鼓勵你的孩子

測試一個極恐怖的想法，看看它在腓立比書 4:8 

上半句的考驗下，及不及格：「真的是這樣嗎？這

是可敬的嗎？是對的嗎？對於這事，什麼是清潔

的、公義的看待方式？關於這個狀況，什麼才是

有美德的、可稱讚的處理方法？有什麼是比較可

能的正面結果？ 」

終止負面想法。鼓勵你的孩子寫下反覆出現

的負面想法，對照伯恩斯的認知扭曲清單加以檢

查，或者使用腓立比書 4:8 進行測試。然後在每

個負面想法的旁邊，列出事情的真實景況。敦促

你的孩子寫下一些可能解決問題的積極行動步驟 

，然後選出一兩項付諸執行。

為你的孩子禱告，用上帝的話鼓勵他們。不

管他們此刻的感受如何，健康、持久的自尊心，

發自於一個願意相信的孩子。相信他們是上帝獨

一無二的創造，相信他們因著基督的捨己而「好

得超乎所求」，相信他們是天父的摯愛。提醒你

的孩子，聖靈知道他們的真實身份，並且把他們

往上帝所設計的方向帶領前進。

文章已根據長度及清晰度的考量編輯。© 2014 加拿大愛家協會版權所有。



我要向山舉目，我的幫助從何而來？

我的幫助從造天地的耶和華而來。
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