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    學會照顧自己

    暑假過後，阿言就要去外地升讀大學，家人不斷提醒他要學習照顧自己；阿婷工作忙

碌，常常要加班，三餐也不定時食，母親耳提面命她要照顧自己；張太是癌病康復者，

常常以過來人的身分鼓勵病友照顧自己，注重健康飲食及運動；阿強的太太因病過世，

親友鼓勵阿強要好好照顧自己。

    從上面幾個情景來看，“照顧自己”似乎是一種生活技能、一份家人的關懷、一種養生

方法，也是心靈安慰，但身心層面的照顧自己，又是怎樣的呢？

    一般而言，生理層面的自我照顧，包括健康的飲食及適當的休息。儘管聽起來是老生

常談，於忙碌的現代人而言卻非唾手可得。不少人因為工作的緣故要食外賣，三餐營養

不均衡，進食的時間也不固定；良好品質的休息也是一大挑戰，儘管眾所周知夜睡是養

生大忌，但能早睡及安睡的則不多。身體狀況不穩定也影響心理狀態，根據世界睡眠學

會二○一七年公佈的數據顯示，全球四成半的人口有睡眠問題，嚴重影響生活品質；飲

食問題造成的肥胖問題也成為打擊自信心的勁敵。除此之外，與壓力息息相關的腸胃及

皮膚問題同樣困擾不少人。

    如果你對上述情況有同感，或許你也同意“照顧自己”一點都不容易，不只是一個將離

家求學的青年要學的生活技能，也是大部分人要學習的生命議題。

    “照顧自己”還有另一個受人歡迎的解讀是“愛自己多一點”。筆者認為原始的概念應該

提醒人們不要被工作綑綁，生活不要只顧照顧家人，還要注意關顧自己的身心需要。聰

明的商人巧妙地讓這個概念成為廣告標語，暗示消費者可以透過高額消費，無論是購

物、大餐或旅行來犒賞自己，獲得快樂。

    或許這個解讀廣受歡迎，但筆者卻更鍾情於“關顧自己”的概念。如果身心層面的自我

照顧不容易做到，根本的原因在於一般人對自身狀況的認識及理解不足，缺乏自我覺察

的練習，沒有意識情緒產生的原因，例如生氣背後的恐懼是甚麼？悲傷背後的擔心是甚

麼？我有勇氣面對孤獨嗎？除了看醫生吃藥，我們也不熟悉怎麼跟身體對話，你可曾問

問疼痛的肩膀是不是負擔太多責任？與長期絞痛的胃聊聊，是甚麼讓你這麼焦慮？自我

照顧的困難是因為我們沒有認真關注自己的需要，但卻輕易地讓口腹或各式娛樂刺激佔

據生活的時間。

    各位讀者，你懂得照顧自己嗎？如果你不確定，不妨嘗試做以下的練習：幻想自己回

到兒童時期，假設你就是自己的父母或師長，你會怎麼照顧這個兒童的生活，還有關顧

他的情緒呢？

    澳門心理學會 德  蘭
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