
筆下心澄：請你在乎我的所有情緒

小B因為人際關係問題導致情緒受到困擾，經轉介後，她參加了護士診所的認知行為治療，認識並學
習如何處理情緒。

今天，小B和母親坐在我的面前，哭着訴說彼此的不是。

可能因為是獨生女的關係，母親總是很擔心小B的生活瑣事，就算女兒已經是一名中學二年級生了，
她仍然每天都向小B查問：午餐吃了甚麼？夠飽嗎？和同學的關係如何？但這些問題與嘮叨都不是導
致母女二人經常吵架的導火線，而是每當母親看見小B發脾氣、訴說自己的不開心，又或哭起來的時
候，她只是想盡辦法控制小B的負面情緒，例如訓斥小B「你不應該感到不開心」，而未有關心女兒
的情緒和背後的原因。原來在她心目中，若果孩子有任何負面情緒，就一定是有情緒病；若果孩子
不快樂，便是她這個母親做得不好，代表自己很失敗。所以每當她看見小B不開心的樣子，便會自動
依循自己所訂的這項規條，斷定自己不是一個好母親。

聽完母親的剖白之後，我開始明白為甚麼她總是在十分擔心小B她有嚴重的情緒問題甚至是精神病，
這一切都是基於母親希望孩子能快樂地成長的心。只是在她的規條下，母親只接受孩子有開心的情
緒，令小B感到很無奈、生氣又無助。小B每天在學校經歷種種事情而產生各種各樣的情緒後，回到
家還要面對母親的規條，令她總覺得若自己有情緒就好像做錯了事導致母親不快，便會更加生氣，
於是以發脾氣來表示不滿及宣洩自己的情緒。這更令她深信，若果母親總不願意接納自己的情緒，
自己一定是不被愛的孩子。

聽完兩母女訴說各自的心聲後，我們都相互了解到彼此的立場及看法。小B知道原來母親只不過是想
她無憂無慮地快樂成長，卻忽略了每個人都會有負面情緒，無形中否定了小B；母親亦明白小B希望
她多接納自己，包括女兒的所有情緒，不理是好與壞，能夠讓她可以自由地表達自己的需要。

這一節治療成功令母女二人互訴心聲並抒發各自的情緒，令她們了解到每個人都有各種情緒，而情
緒亦沒有對錯之分。只有接納他人及自己的情緒，情緒才得以抒發，身心精神就自然會更健康。
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