
筆下心澄：世界真細小 

 

張太本應過著無憂無慮的生活。她的父母健在、無須擔憂長輩的健康；她丈夫的生意穩定、

無須顧慮生活支出；她的子女亦都成年，他們既孝順也懂事、張太亦都無須為他們掛心。

張太的生活一直以來也的確無憂無慮。 

 

直至有一次她旅遊期間水土不服，在旅遊巴上突然感到腸胃不適。張太唯有向導遊求救，

但是旅遊巴正在高速公路行走，司機只能答應在下一個小鎮停車。她被迫忍受人生中最漫

長的十分鐘才能當眾衝往洗手間，勉強免受大便失禁的恥辱。 

 

這一次經歷留下了很深刻的印象，甚至她的身體也有陰影。自此之後，每當她乘坐巴士，

當年在旅遊巴的險況就會在腦海中再次浮現、她的腸道就會不由自主地抽搐、而她的內心

亦都自然地感到驚慌。為免大便失禁，她不得不立即下車。久而久之，她不敢再乘搭巴士，

甚至逐漸失去乘搭任何交通工具的勇氣。自此之後，張太的世界一天比一天小，直至嘗試

踏出門外也會感到恐慌。 

 

終有一天，她在一眾好友陪伴下成功來到精神科門診求醫。張太欣然接受「廣場恐懼症」

的診斷，但是聽取醫生的建議後仍然對開展藥物治療有所保留。她問：「廣場恐懼症可以

不服藥也治癒嗎？」答案是：可以。 

 

張太經轉介接受認知行為治療，了解到過往的經歷如何令她的身體對某些環境或感覺特別

敏感、學識了身體的感覺如何與焦慮情緒形成惡性循環。心理治療師向她解釋，逃離令人

恐慌的情況是自然反應。不過長遠來說，這些逃避的行為會令病情惡化，因為每一次逃離

都會加強「身體感覺必定代表危險」的連結。張太想康復，就必須主動面對令她焦慮的情

況，透過體驗而逐漸建立克服焦慮的信心。 

 

知易行難，不過張太非常投入治療，在治療師的鼓勵及支持下逐漸擴闊生活圈子。她最初

乘搭一個輕鐵站也膽戰心驚、後期慢慢適應乘搭港鐵、到幾個月後勉強能夠乘坐小巴探訪

初出生的孫女。事隔一年，張太出門仍然會感到輕微緊張，但是也不阻她與朋友遊山玩水。 

 

張太在康復的路上，每一步都走得不容易。但是她透過努力，加上合適的治療，最後也成

功從病魔手中奪回生活的樂趣。 
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