
心藏筆露︰安心成長

家安生於單親家庭，與媽媽相依為命。他自年幼便已察覺到媽媽於離婚後出現的情緒問題，甚至曾
目睹媽媽於家中企圖割脈自殺。自此，他經常擔心媽媽的安危。要是媽媽離開或者遲遲未歸家，家
安便會感到非常不安，擔心她可能會情緒不穩或遇到甚麼意外。無論有多晚，家安也會不斷打電話
給媽媽，直至找到她，確保她安全，才能平靜下來。

剛升中時，家安拒絕參加任何課外活動，為的是想在放學後立即趕回家確保媽媽安全，得以安心。
後來經媽媽及老師鼓勵，他嘗試參加校內籃球隊。但如果媽媽在他比賽時遲到，或者未能出席，家
安便會心不在焉，影響比賽時的表現。雖然家安也明白媽媽遲到並不等於她有意外，但在感到不安
時他還是會想打電話給媽媽，以求即時的安心。他一方面因自己的表現失準而怪責自己，另一方面
更擔心同學或老師知道他心不在焉的原因而取笑他。因此，他有時會遷怒於媽媽，怪責媽媽令他表
現失準。

透過治療中的不同「心理情緒實驗」，家安練習察覺自己於憤怒和焦慮時出現的身體反應，再嘗試
運用「靜觀覺察技巧」，不加批判地檢視這些身體反應，然後通過慢慢接受，讓自己的情緒平靜下
來。除此之外，他亦能開始察覺自己因媽媽遲到時所衍生的災難化思想，並嘗試不理會那些想法，
繼續如常比賽。現在，他逐漸習慣即使媽媽不在場，也能全心投入比賽，享受當中的樂趣。
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