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早前四川發生7.8級大地震，即使我們身在環境

舒適的香港，仍然可以感受到當地災民的那份悲

痛。當大家慷慨解嚢囊送上災區所需的物資及金錢

時，可曾想過他們更需要的是心靈上的安慰？本

期《心即理》的頭條新聞將分析地震等大災難對

群眾造成的心理影響，並且為大家介紹創傷後壓

力症(Post-Traumatic Stress Disorder)。

    甘肅省心理衛生諮詢中心的專家指出，

根據以往唐山大地震的案例估計，大部份經

歷今次四川大地震的災民同樣可能會有失

眠、疲乏無力、心跳呼吸加快和困惑、無

助、焦慮、絕望、恐懼等軀體主情感方面的

不良反應。如果是兒童，還可能出現依賴、

攻擊傾向加強等表現。有心理諮詢專家曾進

行「震後學生心理狀況調查」。調查顯示，

親人和朋友的突然離去對孩子們的內心造成

極大傷害；其中，六成半的受訪學生出現「

注意力不集中」的狀況，一半以上的學生感

覺到「莫名疲倦」、「心情高低起伏」，近

五成的學生感覺到「內心無助」以及「害怕

提及地震相關信息」。

    台灣衛生署朴子醫院精神科的黃介良醫

師亦指出，據以往的統計，造成心理創傷事

件（包括意外、人為疏忽、天災及戰爭等）

之倖存者，高達67%會有持續的心理困擾。

倖存者的長期心理困擾包括：創傷後壓力症

候群、恐慌症、畏懼症、焦慮症等。一般而

言，倖存者需要12個月才能穩定下來，但

地震後的「創傷後壓力症候群」卻會持續至

18個月以上。  
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    無論是次四川大地震，抑或幾年前的

SARS爆發，都屬於創傷性事件。它們的共

同特點是威脅生命、不可預期，其事件的發

生和發展，都讓我們顯得無能為力。這些突

發事件會對我們的心理造成不同程度的創

傷。

    在創傷性事件中，創傷受害者一般分為

三級：一級創傷受害者為受害者本人，如親

歷災害現場的人。二級創傷受害者為災害目

睹者，如參加營救的解放軍、武警、醫護人

員等。三級創傷受害者為間接受災難影響的

人，如受難者的親屬。以上三類創傷受害者

在災難發生後的不同時期會產生不同的心理

生理反應，主要可分兩大類:

    幾乎所有關於創傷恢復的研究報告都得出同樣的結論：社會支援在創傷

受害者的恢復過程中扮演非常重要的角色。除了親友之間的幫助和支持，政

府提供的救助隊、醫療隊、帳篷等人力物力的支援，也包括單位、工會、婦

聯、社區等在災難來臨後做出的應急措施，還有心理輔導人員的工作，都是

社會支持的具體表現。

    在災區採取各種應急救助措施的同時，心理輔導也應被納入到應急救助

當中去。因為無論是當地受災民眾，還是參與救助的醫護工作者、解放軍、

武警戰士、政府官員等，所有在第一線戰鬥的人都同樣承受著災難帶來的強

烈刺激。

    據知中國心理學會臨床與諮詢專委會也在積極組織專家進行這方面的工

作。我們衷心希望四川的災民能盡快重過平安喜樂的生活。

    四川發生大地震後，不少人擔心災區的人會因身心受創而爆發自殺潮。但

地震和自殺兩者其實是沒有必然關係的。日本有研究顯示地震過後自殺率反而

降低 (Shioiri et al., 1999)， 亦有專家在99年土耳其7.5級地震發生後做過

研究(Akbiyik et al., 2004)，指出該地震雖然令人感絕望，但不代表災民自

殺機會率較高。 如果今次中國政府及民間快速地投入協助，相信絕對能暫緩

或解除四川受災者的自殺念頭。

      陽性反應
（交感神經系統支配）

      陰性反應       
（副交感神經系統支配）

另一種反應是會避免再提到與災難相關

的事情，拒絕接受災難現實，總括而言

就是採取否認和回避的態度。還有一部

分症狀為木僵狀態、抑鬱、內疚和身體

疲乏等。

    有些創傷受害者在出現了以上某種或某幾種反應後，

會以為自己受刺激了、不正常了，其實不然。這些反應恰恰

是有機體在大型災難發生之後，身體所迸發出的正常應激反

應。但如果這些反應持續得很久，就需要接受治療了。

創傷受害者在某一時期內會處於一種很
興奮、激動的狀態，如不停地哭、不停
地訴說、渾身發抖、做噩夢、失眠、憤
怒、災難現場那些慘烈的畫面在腦海裏
不停地閃現、身體上重新體驗在地震時
的恐懼感覺……
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引導線索利用了把外在刺激併合於個人夢境

的自然現象。做夢者在入睡

時會戴著一個儀器，例如：

Nova Dreamer。當儀器感

應到做夢者進入快速眼動時

期時，它便會發出一些聲響

或閃動光線。這些刺激會併

合到做夢者的夢境中，例如

閃動的光線在夢中可能被轉

化為一輛汽車的車頭燈。當

做夢者見到這些閃光線索，便可知道自己身

處夢中了。

    清醒夢記憶推導法(MILD)運用了那些在

最近夢境中出現過的夢徵象，作為正在做夢

的提示。睡眠者可以使用鬧鐘令自己在睡眠

中途醒過來。夢醒後，他們須回憶那些夢徵

象，並把它們謹記下來。往後如果再看見這

些夢徵象，便可以知道自己正在做夢了。

    心理學家指出，清醒夢除了可以作為歷

險、探索和滿足慾望的途徑外，更可以減低

人對行為表現的恐懼、克服惡夢和抑鬱、幫

助我們達到個人成長以及提高創意解決問題

的靈感。所以，當遇到棘手的問題時，不妨

利用清醒夢幫助我們呢！

    首先，我們需要在夢中問問自己是否

正在發夢。要達致這個效果，我們可以在清

醒的狀態下，預先制定一些夢徵象(dream 

sign) ，例如當你在吃飯的時候，嘗試問自

己是否在發夢；如果夢中剛巧你也正在吃飯 

(夢象徵)，那麼你就會較容易知道自己在發

夢，而清醒夢發生的機會亦相對地提高。

如果你懷疑自己正在發夢，你可以嘗試做一

些困難甚至不可能的事情，例如叫自己飛起

來。這樣，當你在睡夢中發現自己有這些行

為的時候，你就會更容易知道自己正在發夢

了。 

1)  寫下夢的日記 (即每次夢醒後，立即寫   

    下夢的內容)

2)    留意一些能夠提示自己正身處夢中的特徵  

 (夢徵象)，而夢徵象通常分為以下各種：

  

行動 (Action) 做夢者、其它夢中角色或一些
物件會做出一些在清醒生活中
不尋常，甚至不可能的事

背景 (Context) 夢境中的地方，尤其是一些十
分奇特的境況

形狀(Form) 做夢者、其他夢中角色或物件
會改變形狀，或者其本身的形
狀已十分古怪，又或者以第三
者視點去觀看做夢者本人

連貫性(Continuity) 做夢者會在毫無過渡時期的情
況下，被「瞬間轉移」到夢境
中另一個完全不同的地方

    上期介紹過一些關於睡眠失調的病症，今期我們來談談夢。在夢的眾多範疇中，夢境可算是
最有趣的地方了。
    有沒有想過，人在夢境的時候可以知道自己在做夢，並且控制夢境？
    這就是心理學所稱的清醒夢。
    清醒夢是指人在做夢時意識清醒的現象，又稱為清明夢。在清醒夢的狀態下，做夢者可以在
夢中擁有清醒時候的思考和記憶能力；部份人更可以使夢境中的感覺變得與現實世界中的一樣真
實，甚至直接控制夢的內容。而在整個過程中，他們都很清楚知道自己是身處夢中的。然而，在
自然的情況下，清醒夢是極為罕有的；那麼，我們究竟要怎樣做才能有清醒夢呢？
    心理學家建議我們用以下的訓練方法提高清醒夢發生的機會率。
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     有沒有發現，自己是

在晚上的時候特別有感興，

情緒特別易波動；又或者早

上的時候，工作的效率總是

特別高？原來這不單是心理

作用，而是有科學根據的。

心理學的研究告訴我們，我

們的確不是「時時刻刻」準

備著，而是有特定的高潮和

低潮，在不同的時段有不同

的「最佳狀態」。有興趣知

道自己的生物鐘是如何運作

嗎？

假定你一天的生活是這樣的：早上6時起床，工作8小時，晚上11時睡覺。

                        體內生物鐘
0700-0900 生活高潮期。「性激素」分泌達到最高點－性慾能有最好的滿足。

0800-1000 對疼痛最不敏感－在這個時段看牙醫吧！

0900-1000 短期記憶的效率最高－入試場前把這本書最後數頁通通背起來
「無難度」。

0900-1200 分析、決策和解難的好時刻－考試設於上午果然有它的道理。

1000-1200 最清醒的階段，語言能力的巔峰期：談判開會最好時刻。

1300-1500 中午「低潮期」，無論吃東西與否身體動力都處於「下降」狀
態。

1500-1600 注意力開始回升，長期記憶在最佳狀態，宜作學習和背誦。

1600-1800 最靈巧的時間：彈琴、或作手工藝特別事半功倍。

1800-2100 思維能力正在下降中，身體機能趨於平靜，宜放鬆一點去休
息。

1900-2100 人的五個感官處於最活躍的時期，把握機會吃喝玩樂！

2300-0100 創造的晚高峰期：如果你還未睡覺的話，做點創作、作曲和發
明都會較得心應手！

    從以上的時間線，人類有著特定的活動和休息節奏，這種節奏日復日循環。眾所周知，我們的每一個

睡眠與清醒循環約維持24小時。光是維持我們生理時鐘處於24小時的重要元素。原來，在全黑環境下，科

學家發現人類的生理時鐘約是25小時的呢!

本會於上期心即理未經作者Wing Ngan同意下取用其圖案，謹此致歉。
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