
「防患於未然」─情緒調理篇
《了知情緒，豁然人生》

崔永豪醫生 Dr CHUI Wing-ho William 
精神科專科醫生

MBBS (HK), MRCPsych, FHKAM(Psychiatry), FHKCPsych

日 期: 2022年3月1日（星期二）



學習目標

• 1.認識什麼是情緒，情緒的來源及功用
• 2.如何善用各種情緒，助己助人
• 3. 體會到情緒有如水；水能載舟，亦能覆舟

Dr. William Chui 崔永豪醫生



•要有能力幫助別人，

首先要強大嘅能力幫助自己

•自己都係人

Dr. William Chui 崔永豪醫生



點解人會悶、傷心悲傷、驚慌、恐懼?

•人類腦袋第一任務:求生

•情緒是行為主要的推動力

•越激昂的情緒，越能推動行為

•若果一個行為的結果: 帶來正面情緒 或
帶走負面情緒 =>這個行為會增加

Dr. William Chui 崔永豪醫生



我點先可以長久地生活得開心呢?

•滿足我哋生而為人嘅三個層次需要

1. 維生本能

2. 情緒

3. 智能

Dr. William Chui 崔永豪醫生



我知道自己好多嘢應該去做 但總係冇
心機去做..

•用情感的力

•情緒記憶的重要

Dr. William Chui 崔永豪醫生



點解有啲人淨係識鬧人?只係識歇斯底
里? 燶口燶面?

巨大壓力 (受驚，憤怒) 的時候:

•Fight：攻擊的行為

•Flight：逃避， 逃走

•Freeze：僵住，不知所措

Dr. William Chui 崔永豪醫生



由今日開始有啲咩可以做 ，令到生活每日
感覺好啲呢?

•重拾睡眠 (  Maybe I am just tired)

•培養當下 being 的能力

•培養感受正面情緒的能力

•培養觀察內心+ 拎得起放得低的能力

Dr. William Chui 崔永豪醫生



•我已經好努力咁去工作, 點解返工得咁
痛苦呢?同一份工作 有啲人唔係好似我
咁痛苦..我係唔係唔識點返工呢?

•用好嘅力 (源於正面情緒被帶來)

•避免跌入『有毒的』陷阱

Dr. William Chui 崔永豪醫生



•返工返到身體越嚟越差..點算呢?

精神壓力，損害身體所有器官 !

Dr. William Chui 崔永豪醫生



點解人會為工作壓力自殺?

Shame  萬箭穿心

自殺就是勤仔對自己的懲罰….

最劇毒的思維陷阱：鑽牛角尖

凡事有三 總有一條路:就係放過自己一馬。

Dr. William Chui 崔永豪醫生



好孩子的痛苦

勤仔自殺不遂，被送入精神科病房。老師和父母都很震驚，因為他向來都是品學兼優的
「乖仔」。他告訴醫生，他要求自己成為父母和老師眼中最好的孩子，但無論他再努力
也做不到。昨天，他情緒激動地問醫生知不知道，好孩子有甚麼痛苦。

第一，好孩子永遠能解決自己的所有問題，並會替別人解決問題；壞孩子就可以依賴別
人，還不用幫助別人。第二，好孩子只要做一件壞事，就會受到指責，即使之前做過一
千次好事，因為已被視為理所當然，自然也不會受稱讚；至於壞孩子，只要做一件不是
太壞的事，就已經會有人讚賞，獲「最佳進步奬」。勤仔其實很妒忌其他頑皮、成績差
的同學，但他提醒自己，好孩子不應該妒忌別人。

第三，好孩子平時不容易得到別人注視，除非他能夠再次打破個人紀錄，做一件比以前
更好的事；壞孩子卻每天都受人注意。這份注視，正正是每個小孩都渴望得到的。但勤
仔時刻都警誡自己，好孩子是「沒有最好，只有更好」、「不斷進步，自強不息」。

第四，好孩子被責罵和懲罰的次數，遠遠比壞孩子的多，因為好孩子每天都不斷責罵、
懲罰自己，而自殺就是勤仔對自己的懲罰；相反百厭的小朋友，永不會自責，即使受別
人懲罰，最多都只是留堂，沒有甚麼大不了。勤仔覺得非常不公平，但他不容許自己告
發同學的違規行為，因為好孩子應該要寬宏大量。

Dr. William Chui 崔永豪醫生



•執着於一份非黑即白的妄念，永不放手，不單終
生痛苦，更可致人於死地。

•孩子就是孩子，每個孩子都有一份源自生命的美
好，這是毋庸置疑的；好壞之分，只在於所做的
事，逐件事計算，而且對事不對人。

•委屈和傷害自己或別人，就是壞事

•不傷害自己也不傷害別人，即使與父母、師長和
社會主流期望不符，亦不是壞事。

•善待自己，同時不傷害別人，就是極好的事。

Dr. William Chui 崔永豪醫生



究竟點樣去處理兇猛嘅情緒呢?

•把心的事物(所思、 所感受) ， 看成腦
海上面浮起的物件

•物件: 拎得起 放得低；放得低，拎得起

•傾 + 吐

Dr. William Chui 崔永豪醫生



I am a piece of rubbish
我是垃圾

vs
I see a thought of “rubbish” 
我看到『一塊垃圾』的想法

vs
I see a thought of “rubbish” on the ocean of mind 

我看見腦海上浮有『一塊垃圾』

Dr. William Chui 崔永豪醫生



Between stimulus and response lies a space.
In that space lie our freedom and power to choose a response.

In our response lies our growth and our happiness.
Viktor Frankl

Dr. William Chui 崔永豪醫生



環境
事情

Thought
思想

Emotion
情緒

Behavior 
行為

Dr. William CHUI 崔永豪醫生



每一刻生活之中，一個人如何掌管行動，思想以及感受，如何自處，以及待人
接物，全都需要選擇。

由有覺知地、知情地當下自主，至到完全由別人或由過往經歷代為選擇。

選擇最豐富的地方，是我們的腦海。每一刻，一份情緒、感覺、思想，眼耳接
收到的訊息，如何回應，我們都有選擇。明智選擇的第一步就是捨棄。

我腦海之中諸多『我』的物件，值得繼續盲目地因循的執起抱緊? 

還是覺察以及鑒別之後，放下些？放手是很費力的；但這份力量，透過鍛煉，
必定能夠得到。

Dr. William Chui 崔永豪醫生



• 精神醫學幫助人了然內心，看清事物，培養能力去更善
巧地選擇，回應生活，與自己及別人相處。

Dr. William Chui 崔永豪醫生



謝謝大家祝願大家:

了知情緒，豁然人生



伸延閱讀

Dr. William CHUI 崔永豪醫生



兒童精神健康及成長

Dr. William CHUI 崔永豪醫生

世事洞明 就是成長

疫情中子女有所成長嗎？

改變自己的神奇力量

只我一人未發覺

為何子女總不喜歡閱讀

讓孩子贏在受精前

https://www.hk01.com/%E7%A4%BE%E6%9C%83%E6%96%B0%E8%81%9E/702297/%E4%B8%96%E4%BA%8B%E6%B4%9E%E6%98%8E-%E5%B0%B1%E6%98%AF%E6%88%90%E9%95%B7?fbclid=IwAR1iGpnb0c2DBzo7gAZnHWtyj7qZMq9LmaMb38kQWOE22H1EaZctyblDDJY
https://health.hkej.com/health/article?suid=2489492&subjectline=%E7%96%AB%E6%83%85%E4%B8%AD%E5%AD%90%E5%A5%B3%E6%9C%89%E6%89%80%E6%88%90%E9%95%B7%E5%97%8E%EF%BC%9F
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20181127.html
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20180529.html
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20180306.html
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20161101.html


兒童精神健康及成長

Dr. William CHUI 崔永豪醫生

大晒的代價

面對放榜的心態

善用孩子的藝術作品

膳食纖維與兒童專注力

開學抑鬱點算好？

年青人的壓力 (1)
年青人的壓力 (2)

點樣用AD/HD藥物先最有效

https://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20191029.html
https://health.hkej.com/health/article?suid=2187051
http://www1.hkej.com/dailynews/culture/article/1673421/%E5%96%84%E7%94%A8%E5%AD%A9%E5%AD%90%E7%9A%84%E8%97%9D%E8%A1%93%E4%BD%9C%E5%93%81
http://www1.hkej.com/dailynews/culture/article/1658892/%E8%86%B3%E9%A3%9F%E7%BA%96%E7%B6%AD%E8%88%87%E5%85%92%E7%AB%A5%E5%B0%88%E6%B3%A8%E5%8A%9B
http://www1.hkej.com/dailynews/culture/article/1650107/%E9%96%8B%E5%AD%B8%E6%8A%91%E9%AC%B1%E9%BB%9E%E7%AE%97%E5%A5%BD%EF%BC%9F
https://www.youtube.com/watch?v=wjoSLdWb4CY&list=PLNletGH7Ci6fVNPDrYQM8SuhK8BHu8EGN&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=MYhJ6ULtL1U&list=PLNletGH7Ci6fVNPDrYQM8SuhK8BHu8EGN&index=6
http://adhd.org.hk/images/upload/events/A1%E5%B7%A5%E4%BD%9C%E5%9D%8A%20-%20%E9%BB%9E%E6%A8%A3%E7%94%A8ADHD%E8%97%A5%E7%89%A9%E5%85%88%E6%9C%80%E6%9C%89%E6%95%88%20.pdf


兒童精神健康及成長

求好運，不如求好習慣

求好運，不如求好習慣10：百忙之中，睡眠第一

求好運，不如求好習慣9：做事，一氣呵成

求好運，不如求好習慣8：做事，一擊即中

求好運，不如求好習慣7：做事，一心一用

求好運，不要求好習慣6：心煩意亂時，做乜好？一呼一吸

https://www.facebook.com/ADHD.HK.Association/photos/a.1860126504063692/4010133502396304
https://www.facebook.com/ADHD.HK.Association/photos/a.1860126504063692/4211629335580052
https://www.facebook.com/ADHD.HK.Association/photos/a.1860126504063692/4211627305580255
https://www.facebook.com/ADHD.HK.Association/photos/a.1860126504063692/4211625865580399
https://www.facebook.com/ADHD.HK.Association/photos/a.1860126504063692/4211612098915109
https://www.facebook.com/ADHD.HK.Association/photos/a.1860126504063692/4085657028177284


兒童精神健康及成長

求好運，不如求好習慣5：而家做乜好？第一任務

求好運，不如求好習慣4：腦海裡面，一幅圖畫

求好運，不如求好習慣3：擺低物件，回眸一望

求好運，不如求好習慣2：同類物件，擺埋一齊

求好運，不如求好習慣 1：儲存物件，同一地方

https://www.facebook.com/ADHD.HK.Association/photos/a.1860126504063692/4085637378179249
https://www.facebook.com/ADHD.HK.Association/photos/a.1860126504063692/4085608014848852
https://www.facebook.com/ADHD.HK.Association/photos/a.1860126504063692/4010177295725258/
https://www.facebook.com/ADHD.HK.Association/photos/a.1860126504063692/4010169332392721/
https://www.facebook.com/ADHD.HK.Association/photos/a.1860126504063692/4010155122394142/


自殺

• 致命的上進心

• 憤怒源於被愛期望落空

• 好孩子的痛苦

• 自殺的誘惑曾否令你動心？

• 如果心聲真有療效

• 長者自殺

http://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20190108.html
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20170926.html
https://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20170718.html
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20160401.html
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20190507.html
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20170207.html


家庭關係

Dr. William CHUI 崔永豪醫生

疫情過後，我可以不離婚嗎？

明白脆弱，才能堅強：一個精神科醫生的《一念無明》觀後感

家暴受虐男士的精神健康

家人關係與調解 (調解任務), RTHK

訴心事家庭 RTHK

https://youtu.be/EKCrPrQyCBE
https://hk.thenewslens.com/article/64920
https://www.facebook.com/heprojecthk/videos/736591533788360/
https://www.rthk.hk/radio/radio1/programme/mediation_mission/episode/671637
http://www.rthk.hk/radio/radio1/programme/familyaffairs


手機及網絡成癮

Dr. William CHUI 崔永豪醫生

為何玩手機愈玩愈精神

掃手機的「樂趣」

上網打機成癮 商業電台有誰共鳴 8-6-2020

香港電台—我們在乎你 15-10-2019

停課不停教沉迷打機篇 東華三院

https://health.hkej.com/health/article?suid=2229700
https://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20200114.html
https://www.881903.com/highlight/26487/%E6%9C%89%E8%AA%B0%E5%85%B1%E9%B3%B4/%E9%81%8E%E5%BA%A6%E5%96%BA%E8%99%9B%E7%96%91%E4%B8%96%E7%95%8C%E5%B0%8B%E6%89%BE%E5%BF%AB%E6%A8%82%E5%8F%8D%E8%80%8C%E4%BB%A4%E7%8F%BE%E5%AF%A6%E4%B8%96%E7%95%8C%E4%B8%AD%E5%98%85%E8%87%AA%E5%B7%B1%E6%9B%B4%E5%A4%B1%E8%90%BD%E6%9B%B4%E8%BF%B7%E5%A4%B1%E8%87%AA%E6%88%91
https://podcast.rthk.hk/podcast/item.php?pid=1654&eid=146373&year=2019&list=1&lang=zh-CN
https://youtu.be/g_zBNrYKV6A


壓力管理 精神健康

• 疫症當前，精神還可以健康嗎？

• 有福自己知 過合乎自己信念的生活是幸福事

• 疫情後如何重拾力量？

• 職場食物鏈

• 駕馭人生

• 困境中找到自己

• 成功的長者

• 疫症當前，精神還可以健康嗎？

https://www.youtube.com/watch?v=mgtVDzCTelI
https://www.hk01.com/%E7%A4%BE%E6%9C%83%E6%96%B0%E8%81%9E/702234/%E6%9C%89%E7%A6%8F%E8%87%AA%E5%B7%B1%E7%9F%A5-%E9%81%8E%E5%90%88%E4%B9%8E%E8%87%AA%E5%B7%B1%E4%BF%A1%E5%BF%B5%E7%9A%84%E7%94%9F%E6%B4%BB%E6%98%AF%E5%B9%B8%E7%A6%8F%E4%BA%8B
https://www.youtube.com/watch?v=L0g5fS_834c
https://www.hk01.com/%E7%A4%BE%E6%9C%83%E6%96%B0%E8%81%9E/569243/%E8%81%B7%E5%A0%B4%E9%A3%9F%E7%89%A9%E9%8F%88-%E7%94%B7%E5%AD%90%E7%82%BA%E5%8F%96%E6%82%85%E8%80%81%E7%B4%B0%E8%87%B4%E7%84%A6%E6%85%AE%E4%B8%8D%E7%99%92-%E7%9C%8B%E7%B2%BE%E7%A5%9E%E7%A7%91%E5%B7%A7%E9%81%87%E5%B0%8D%E6%96%B9%E9%83%BD%E6%B1%82%E9%86%AB
https://www.hk01.com/%E7%A4%BE%E6%9C%83%E6%96%B0%E8%81%9E/558030/%E9%A7%95%E9%A6%AD%E4%BA%BA%E7%94%9F-%E7%84%A1%E6%B3%95%E4%BE%9D%E9%9D%A0google-map-%E4%BB%8A%E6%AC%A1%E5%8D%BB%E9%A6%96%E5%BA%A6%E9%AB%94%E6%9C%83%E5%88%B0%E6%8E%8C%E6%8E%A7%E6%84%9F
https://www.hk01.com/%E7%A4%BE%E6%9C%83%E6%96%B0%E8%81%9E/628621/%E7%96%AB-%E5%A2%83%E4%B8%8D%E4%BC%BC%E9%A0%90%E6%9C%9F-%E7%A9%BA%E4%B8%AD%E5%B0%91%E7%88%BA%E8%AE%8A%E8%BA%AB%E6%AF%94%E5%8D%A1%E8%B6%85%E5%85%AC%E4%BB%94-%E5%9B%B0%E5%A2%83%E4%B8%AD%E6%89%BE%E5%88%B0%E8%87%AA%E5%B7%B1
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20190219.html
https://youtu.be/mgtVDzCTelI


壓力管理 精神健康

《一念無明》中那個已經burnout的精神科醫生

職業長做長有的秘訣

心路「疫」程之愛自己 童軍知友社賽馬會朗屏青少年服務中心

怎樣幫助有情緒困擾的人？

中年爸爸精神健康

https://hk.thenewslens.com/article/65792
https://www.instagram.com/tv/B_j2Pimnqxh/?fbclid=IwAR34xySrpwr3eW_nN6OTAleP6h5h12kLMKNvDpjvHdRnPyWzhCtkpkn_YHE
https://www.facebook.com/watch/?v=576972619588043
https://www.am730.com.hk/column/%E5%81%A5%E5%BA%B7/%e6%80%8e%e6%a8%a3%e5%b9%ab%e5%8a%a9%e6%9c%89%e6%83%85%e7%b7%92%e5%9b%b0%e6%93%be%e7%9a%84%e4%ba%ba%ef%bc%9f-180994?fbclid=IwAR2PVMXt_EB6ySRhcXH3QFvAHNl653TJfpFddUqmJd6jK40eZ5jF_sehxXc
http://www1.hkej.com/dailynews/culture/article/1328482/%E4%B8%AD%E5%B9%B4%E7%88%B8%E7%88%B8%E7%B2%BE%E7%A5%9E%E5%81%A5%E5%BA%B7


壓力管理 精神健康

• 管理擔心，否則它會支配你

• 靜觀治療

• mindfulness-based interventions

• 靜觀與身心健康 (1)

• 靜觀與身心健康 (2)

https://www3.ha.org.hk/cph/imh/doc/information/publications/1_16_tc.pdf?v=3
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/doc/information/publications/6_5_tc_2017.pdf
http://www.hkcfp.org.hk/Upload/HK_Practitioner/2018/hkp2018vol40Jun/Internet.html
https://www.youtube.com/watch?v=cAZgEhzc7B8&list=PLNletGH7Ci6fVNPDrYQM8SuhK8BHu8EGN&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=07lE2wAnAfA&list=PLNletGH7Ci6fVNPDrYQM8SuhK8BHu8EGN&index=20


精神病患 Mental disorders

• 不再抑鬱

• Depression

• 不鬱不躁

• 社交恐懼症

• 恐懼症

• 焦慮症

• Generalized anxiety disorder

http://www3.ha.org.hk/cph/imh/doc/information/publications/2_16.pdf
https://www3.ha.org.hk/cph/imh/mhi/article_02_03_03.asp
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/doc/information/publications/2_03_2017.pdf
https://www1.hkej.com/dailynews/culture/article/1781727/%E5%85%8B%E6%9C%8D%E7%A4%BE%E4%BA%A4%E6%81%90%E6%87%BC%E7%97%87+%E9%96%8B%E5%B1%95%E7%BE%8E%E5%A5%BD%E4%BA%BA%E7%94%9F
https://www3.ha.org.hk/ntwc/pep/2015/14.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=rB3LzBP7ZBc
https://www3.ha.org.hk/cph/imh/mhi/article_02_03_04.asp


精神病患 Mental disorders

• Post-traumatic stress disorder

• 進食失調

• Eating disorders

• 厭食症患者其實不厭食

• 飲食失調 (東華三院Radio I care)

• Looking into the mind of an anorexic

http://www3.ha.org.hk/cph/imh/mhi/article_02_03_07.asp
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/doc/information/publications/2_2017_01.pdf
https://www3.ha.org.hk/cph/imh/mhi/article_02_01_05.asp
http://www1.hkej.com/dailynews/culture/article/1741641/%E5%8E%AD%E9%A3%9F%E7%97%87%E6%82%A3%E8%80%85%E5%85%B6%E5%AF%A6%E4%B8%8D%E5%8E%AD%E9%A3%9F
https://www.youtube.com/watch?v=1_2qeZBa8Z0
http://www.ejinsight.com/20180119-looking-into-the-mind-of-an-anorexic/


精神病患 Mental disorders

• 思覺失調

• 點解「好番」仲要食藥

http://www3.ha.org.hk/cph/imh/doc/information/publications/2_17.pdf
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/mhi/article_02_03_01.asp
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/whatsNew/apple/apple_20151023.html
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