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不知負責」與「對物不知珍惜」 。 探究其因，

乃因為從小在眾人呵護中成長，擁有優渥、舒

適的物質生活環境，免除各種辛勞及苦力 ，無

形中養成不能延宕滿足、忍受挫折的負面性

格，甚至一有不如意，以偏激的反應來表達，

而產生各種不適應症與嚴重的偏差行為 。 這是

社會失調的亂象，造成精神疾病和自殺的人口

節節上升、貪婪奢靡及暴力犯罪，使得學子選

擇自殺解脱，意即，在學生的求學歷程裡 ， 充

斥無數容易導致學業挫敗的困境元素與危機因

子 。 而人生總不可能風平浪靜，來 自 大 自 然的

風暴海嘯、洪水火災以及人為傷害 ， 培養學生

的容忍力與復原力 ， 是當前教育必要的 I 現今

青少年缺乏生命探索的意義 ， 如何在千變萬化

的人生過程中 自處，找出 自身的定位，並將無

芙的生命意義轉換為活下去的意義、價值和目

枉 ， 實現利他導向的目標，成就人生 。 哲學大

師傅佩榮 (2007) 曾言 「 人生的快樂秘訣就

是選定目標 ， 選定目標為自己的人生而努力，

努力彩繪自己的一片天，追求夢想 ， 努力實

踐 」 。

認識自己面對逆境時的態度，並不足以扭

轉局勢，化危為機 。 我們必須掌握適當的處理

方式， 否則只會原地踏步 。 以下是Dr Paul Stoltz 

提出的對抗逆境的方法一L-E-A-D 。

LI STEN: 明白自己對逆墳的反應

很多人未打先敗，認為大勢巳定，無法可

改變局面，於是便放棄努力，不再朝向解決問

題方向去思考 。 最明顯的例子是一些準備考試

的同學 ， 常以為自 己必然無法考得好成績，便

不去積極備戰 ， 結果自然符合其願望 。

面對困境時 ，第一步，我們首先要知道自

己即時的反應 ， 例如覺得問題永遠都不能解

免費贈閲 ． 歡迎索取
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要能夠讓自己明 白對逆境的反應，在平時 是去解決問題， 去行動 ：「 Just Do It! 」

便要保持「危機意識 」 ，對細微變化都有敏鋭

的察覺，這便容易作出預見的反應(proactive ANALYZE : 分析負面思想的證據
response) 。 例如在家中你會否察覺漏煤氣味？

牆腳有些綠色小霉點， 可能是瀛水？當你經常

保持高度察覺力 ，你便是「在控制中 」的狀態

(in Control) , 這並非説逆境不會發生 ， 而是即發

生 ，你也會較易去面對， 不用驚慌失措 。

曾有位客機機師救了機上乘客 1 55人，他臨

危不亂地控制飛機，很明顯，他對飛機操控極

其熟悉，加上判斷準確 ， 並有高度的AQ, 才能

有條不紊地安排各人離去 。

EXPLORE : t器索自己在逆墳中的角色

第三步是去進一步分析，問自 己三條關鍵

問題：

l有那些證據顯示我無能力控制？

2有那些證據顯示挫折影響我生命的所有層面？

3有那些證據顯示挫折會無限期的延續？

在逆境時能挑戰偏差的負面想法是很重要

的 。 偏差的想法通常缺乏客觀證據來支持 ， 能

夠準確地分析這些想法和加以矯正 ，在逆境時

便能落實和有建設性地將問題解決，更減少過

份的自責自咎傷亡 。

第二步，要了解造成挫折的原因是甚麼和 Do soMETH, NG : 採取行動
自 己需要負責任多少 。 這樣的分析能夠幫助我

們有效地增加解決困難的動力 ， 不會過分怪責 第四步是在逆境時要經常保持動力 ，作出

自 己 。 人對問題的造成，越來越多表現出逃避 改變 。 但要留意何時是採取行動的最好時候 。

態度(Avoidance) 「 不關我事， 不知道，不是 「留得青山在 ，不怕沒柴燒」， 只有仍有生命

我幹的」 。 這態度的後果，是不知悔改，問題 氣息， 可以工作煮食，養精蓄鋭，裝備自 己 ，

不斷發生及擴大 ，最後是 自食其果， 且禍及無 不斷增值 ， 生命的能量只會有增無減 。 至於是

辜 。 否可以恢復最高峰的光輝， 已不再重要， 因為

亦有些人可能會在另一極端，把所有問題

的責任都歸於一身(Exaggerating) , 一切後果由

自 己承擔，以至不斷自責，更甚者走向自殺之

途 。 德國億萬富豪梅克勒在攝氏零下低溫臥

軌自殺 ； 美國大型房地產拍賣商古德 (Steven

Good) 在—處森林裡舉槍自殺身亡 ，亦有人金

融海嘯沒頂而走上自殺之路，極為可惜 。

你會發覺，經過高低的磨鍊，剎那的光輝 ， 並

不代表甚麼，平淡的溫馨，更令人覺得珍貴 。

總括而言 ，處理逆境時，先要留意自 己即

時的反應；承擔責任，避免把自己當作受害

者，分析和矯正偏差的思想；以及保持動力 ，

仔細分析後採取有效的行動 。 遇到困境時，要

明白自 己的限制和問題的嚴重性，當以上的方

法都不奏效時，便應立刻找專業人士商討，尋

求有效的解決方法 。

成功者找方法，失敗者找理由 ， 不必因眼

前黑雲看不到背後陽光，生命總有它精彩的部

分，等待著你去發掘 。



成表篇

個在建築公司服務多年的工程師，某

日被經理要求設計一建築，且告知不

計費用，以上好材料及熟練的工人，盡所能

的把這房子蓋得完美。他立刻著手建築，工

事中他想· 『經理雖是那麼吩咐，我倒以為

看不見的地方不妨以次等的材料丨』因之他

就不太留意材料的優劣，雇用普通的工人草

草興建，而將剩餘的款項私吞了。

不久，房子蓋好了，卻沒有當初設計的那

麼華美。落成典禮時，經理向這位建築工程師

説：『多年來你為本公司忠實地服務，為了表

示感謝，我們誠意地把這屋子贈給你。』我們

可想像他的驚訝 I

保羅曾説：『人種的是甚麼，收的也是甚

麼』（加六7) 。事實上，我們所作的，有一天

將報應在我們身上。

資料提供：澳門讀經會
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手提電話普及的程度真是讓人驚訝，連小

學生上學或參加課外活動也是機不離

手 ，隨時隨地，你可以找到你想找的人；要不

然，在網上互通消息 ，也非常方便快捷，天涯

若彼鄰絕對不是天方夜譚的事。

先進科技所生產的通訊工具只要運用得

宜，的確能有效拉近人與人之間的距離，增進

了解和溝通。可是，今日所見的情況恰好相

反，通訊工具雖然發達，讓人能夠超越地域和

空間的障礙，很容易即可取得聯繫；可是，很

多人仍然感到孤單、不被了解。消息往來明顯

地頻繁了，彼此之間的隔膜與疏離，還是揮之

不去。

原來交心的親密關係並非單靠先進的遍訊

設備，要表達內心的威受也不只是透過語言和

文字，很多外在的因素，例如語氣、動作、態

度和行為都會讓聆聽的－方接收到截然不同的

訊息，於是產生諸多誤解和衝突，這種情況常

常見於每對夫婦的日常生活裡。

因此愛的語言絕對不僅是嘴巴上説的「我

愛你」那麼簡單。美國暢銷書作家蓋瑞 考門

(GatyOJapman) 多年前曾寫過—本書 ， 中文譯本

名為《愛之語》 (The Five Love Languages) , 

引起一時的哄動，單是英文版， 十年之間銷量

突破一千萬冊。身為家庭婚姻輔導專家，考門

博士接觸過數以千計的夫婦，發現他們在溝通

上都曾遇過或大或小的困難，雖然大家仍然相

愛，而且説著同一的方言，可惜的是雙方在愛

的語言方面一直沒有達成和諧的共識，用對方

能理解的語言説「我愛你」 °

巧門博士把愛的語言歸納為五種基本的表

達方式，就是肯定的言詞、 優質的時間、餜送

禮物、服務的行動和身體的接觸。每個人對於

愛的表達和接收有不同的詮釋。有些人，特別

是男士，喜歡伴侶欣賞自己，以肯定自己的價

值和地位，倘若在婚禮之後，所有讚美的言詞

便消失傳無影無蹤，他便會懷疑對方己經不再

愛我了，婚姻撲滿裡的存款一點一滴用光了，

兩人的愛情只會漸漸枯萎。要重拾戀愛的情

懷，每天向對方説一句真心讚美鼓勵的話，保

證你們從此不需婚姻輔導員的幫忙，也可以擁

有令人稱羨的美滿婚姻生活。

女士們最重視的就是能夠與配偶有單獨相
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處的時間，倘苦丈夫只忙於工作，下班回家，

不是關在書房裡，就是坐在電視機前，妻子便

會覺得被冷落，被忽視，不再被愛了，多少怨

偶由此而生。其實，每天只消幾分鍾專注的時

刻，關掉電視機、電腦，談天説地，聆聽對方

的感受； 一星期出外午餐或晚餐一次，或飯後

到戶外走－走；許可的話，安排一年渡假幾

天，己經表明你愛她、重視她、顔意一起共度

甜蜜的時光。

小孩子最懂得餜送禮物是表達愛的最佳方

式，所以孩子小的時候總是動手做各式各樣

的小禮物送給爸爸媽媽和家人，表達他們的心

意。 不一定在特別的日子或節期，也可以精心

地為配偶準備一份他喜歡的禮物，物輕情意

重，對方必定能咸受你的清意。

聖經説的好· 「我們相愛，不要只在言語

和舌頭上，總要在行為和誠實上。」不少人

認為真正的愛情是帶著實際的行動。愛伴侶，

就自然甘心樂意為他煮飯、洗衣、吸麈、剪

草 …，耶穌在世時也留下了一個好榜樣，他

束起腰來，為門徒洗腳，教導我們彼此相愛的

方式就是要彼此服事，從服事中體會愛與被愛

的感覺。

身體的接觸更勝千言萬語，手牽手在漫

步、輕拍肩膀的安撫與鼓勵，傳達了深厚的關

懷和愛惜之情。耶穌醫治痲瘋病人，用手觸摸

他們的身體，不單讓病者深感安慰，也使旁人

為之動容。適當的身體接觸，能夠幫助你向配

偶和家人表達你心中難以言喻的烕情。

傳情達意不一定花言巧語，用對方聽得

懂、看得見、咸受到的方式，切實地履行愛的

承諾與責任，讓家庭成為實踐愛的場所，享受

幸福 、和諧、美滿的日子 。

出版商天道書樓

作者 迪邁克 (Michael DiMarco) 

迪海莉 (Hayley DiMarco) 

愛情路上，盡多陷阱，有些是別人放置

的，有些則是自己愛得盲目，而自掘出來的。

所以，無論你是戀愛初哥，還是情場老手，若

要得到幸福婚姻，在咸情路上，就不要孤身獨

行。你要找尋一個愛情智者，不時提點你會遇

見的愛情陷阱。這本書，就如戀愛天空裡的北

斗星，教你懂得在情場上保護自己，並引領你

走向幸福婚姻的大道。
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道不久即憑＜奇洛李維斯回信＞－曲成為當年最

受歡迎女新人之一 ，更勇奪各大電子媒體的冠

軍位置。首張專輯《F Debut》在短短一星期內達

到金唱片銷量 (25,000張），隨後不斷推出深受

年輕人歡迎的作品，包括＜南瓜車＞丶＜男孩像你

＞丶＜下次下次＞丶＜慕容雪＞、＜字花＞及近期的

＜除下吊帶前＞等。 Fiona亦活躍於電影界， 2005

年憑《早熟》成為逾千萬票房女星，本年更憑

《分手説愛你》奪得2010年越南電影節最佳女

主角及入圍香港電影金像獎最佳女主角最後五

強，角逐香港影后殊榮。

螢幕前的薛凱琪（阿Fi) 向來是可愛活潑的

快樂少女，然而有誰知道她的內心深處—直收

藏了很多不為人知的秘密？又有誰知道她曾經

歷兩年痛不欲生的抑鬱症，多次想要自殺？最

後靠着亻言仰，她學懂原諒別人、原諒自己。她

形容這是—個很長的故事，今天她向讀者敞開

心扉，分享傷痛被治愈的秘密。

阿Fi人生最黑暗的時期，是拍攝電影《分

手説愛你》時患上嚴重的抑鬱症，體重急跌14

磅、常常失眠、哭泣、更坦言多次想過自殺，

那時除了工作外，其餘時間阿Fi都只想留在家

裏，因為很怕見到人。起初阿Fi也嘗試隱瞞病

況，直至一天她不能工作，同事找不到阿F尸也

因為阿Fi的清緒失控而令自己感到莫名其妙，於

是只好和他們坦白。

聰硯®壩磊興建的牆

阿Fi説失眠嚴重時 ，要一次服食三種不同

的安眠藥，很多時阿Fi睡一個小時，便醒—小

時，直至阿和服三粒不同顏色的安眠藥，才可以

knock off自己的腦袋，不再去想那些事情，安然

入睡，但藥力太重，—睡便要睡上20小時，當

同事來電阿Fi卻完全聽不到電話響，阿Fi根本不

着你時，我看見一道牆。』我不明白，她立刻

為我禱告，並對我説 · 『神告訴我，當你認識

—個人會跟他成為朋友，但當去到某個程度，

觸碰那道牆時，關係便會停止，因為在那道牆

底下，收藏了所有的傷害和痛苦 。』她特別指

明是pain,to me it was so true. 」

「即使是我的最好朋友 ， 去到某一個位，我便

停止發展下去，因為那兒有很多傷痛，令我不

能信任人。那太太告訴我，就算是神，我也不

會讓祂進入我的內心世界。」

~~© 虛磊興建的牆

後來阿Fi參加了由那對夫婦主持的心靈醫

治課程，單對單分享了她從來沒有跟別人分享

的故事，她説：「課程維持個半至兩個小時，

我每次都『喊足個半鐘』，我跟他們分享了我

的secrets , 因為當一個人無路可走 ， 去到臨死邊

緣， you've got nothing to lose , 説出來反而能『

唔駛死』。」

當夫婦聽了阿Fi的故事後，問她—個問題·

「妳願意原諒所有傷害過你的人嗎？」

阿Fi説：「 Yes 。」

於是她在夫婦的帶領下，為每個曾傷害過

她的人禱告，她説· 「 『神呀，我頠意原諒某

某，即使他曾出賣我，但從今開始，我希望他

的生活美好。』原諒並不容易，如果有人曾深

深傷害你，還無可避免要經常見面，每次提到

他或見到他，那種傷痛不會容易消失，但當我

向神承諾，把這些威覺完全放下時，內裏好像

有股能力，叫我以不一樣的態度來面對傷害過

我的人。慢慢當我再見到那些傷害我的人，我

再也咸受不到那種痛，也不再覺癟自己是受害

者，他們不能再挑動我的情緒 。 」

原諒的，就是阿Fi自己，她説：「那夫婦 『迫』

我開口要原諒自己，我真的做不到……假設有

人傷害我，百份百是他的錯，但在那兩年抑鬱

症中，想去自殺的，想要傷害自己的，其實都

是自己的選擇，我令父母十分擔心 。我容許自

己相信 『我係最慘嘅』，把自己困在受害者的

身份中，不快樂·…其實是I chose it 。」

後來那對夫婦跟她説，無論兒女做錯了什麼

事，父母一定會原諒他，神也—樣，祂既然原

諒我們，為什麼我們不放過自己呢？於是阿Fi慢

慢學習接受自己的過去，抑鬱症亦好起來。

聖經上説：「喜樂的心乃是良藥； 憂傷的

靈使骨枯乾。」 （箴言十七22) 請記住，上帝

絕對不願讓你一個人受苦，就像祂曾經幫助阿

Fi, 祂大能的膀臂隨時願意伸出，幫助你走出憂

鬱症的陰影 l

能工作。「 I never gave up on God. 我知道神『擺

明時度』，但我快死了，就這樣看着我死嗎 1 贏不能~i2的~~2
」阿Fi曾這樣向神發出呼求。

在眾多傷害過阿Fi的人中，有一個是她不能

神當然沒有見死不救，只是祂的方法不是

阿Fi能想像的。偶然的機會下，她透過教會朋友

認識了一對新加坡基督徒夫婦，那對夫婦雖對

阿Fi—無所知，阿Fi説＇「她對我説：『當我看

` 
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— o--年七月二十四日，是一個艷陽高

—掛的平凡周日，但在下午五時正於新麗

華廣場卻傳來一片激昂的鼓聲和充滿動感活力

的舞蹈，這是白鴿巢浸信會和澳門社會工作局

合辦的 「抗藥高Go Goal 」黃昏音樂會的序幕。

是次活動的 目的在於預防青少年在暑假期間受

不良朋輩影響而濫藥吸毒 。

音樂會的名稱為「抗藥高Go Goal 」，原來

含意深遠，第—個「高」 解作高度關注青少年

濫藥問題，第二個「 Go 」解作用行動做出來；

而第三個「 Goal 」解作以推廣抗藥訊息為最高

目標 。

音樂會的開首先由澳門社會工作局防止藥

物依賴廳韓衞廳長致開幕辭 ，當中更邀得檢察

院、澳門監獄保安及看守處、澳門醫護志願者

協會、青少年挑戰中心各代表前來－同觀賞是

次音樂會。節目相當精彩豐富，除了由樂隊唱

出不同的勵志歌曲外 ，還有白鴿巢浸信會舞蹈

隊演繹—齣歌舞劇， 透過此劇帶出濫藥雖能帶

來—時的快樂，卻換來無盡的傷痛 。 除此之

外，更有青少年挑戰中心以過來人的身份分享

濫藥的害處 。 另外，更邀請香港著名歌手高皓

正、裕美和李卓庭帶來歌曲表演和分享對濫藥

的看法和基督教信仰為他們的生活帶來喜樂丶

盼望和力量 ，令他們不需借助藥物來麻醉自 己

或逃避現實。節目的尾升是由 白鴿巢浸信會黎

允武牧師帶領全場觀眾進行宣誓儀式—— 「

抗拒濫藥，不需相約，由我做起，抗藥高Go

Goal 。 」，為這個音樂會劃上一個完美的句

號 。
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月 前，澳門六所基督教學校包括培正中

學、浸信中學 、蔡高中學、協同特殊教

育學校、沙梨頭浸信學校和下環浸會學校舉行

『 2011 年澳門基督教學校聯合活動 』，是次活

動為第二年舉行，而本年度的主題為「合—丶

喜樂」，通過此活動加強各校的合作和溝通，

藉團隊活動建立彼此友誼，共享合—的喜樂 。

當天的活動假聖公會蔡高中學大禮堂舉

行，由主持人宣佈活動正式開始後， 六校隨即

派出兩名學生代表進行啟動禮儀式，學生代表

利用大會預先準備好的顏料進行打手印的儀

式，象徵集合和團結六校的力量 。 是次活勳除

了六校的校長皆有出席外，亦邀請了澳門聖經

學院院長游偉業先生和蔡高中學劉永勤牧師作

遞■
嘉賓 。 活動上 ， 六校分別派出約四十多名學生

進行混合的競技和啦啦隊比賽，六校學生於競

技及遊戲過程中表現投入和愉快，雖然彼此來

自不同的學校，亦表現得團結和合作；而在場

外的啦啦隊，也利用了創作的口號為所屬的組

別打氣支持，令活動的氣氛更加熱鬧。經過—

輪激烈的競賽後，亦誕生了各個獎項。於活動

的尾聲，更有擊公會劉牧師分享信息及唱詩歌

的環節，為學生總結了是次活動的意義和目

的 。

六校校長皆表示是次活動達到預期的成

效，增進了學校之間的合作和溝通，也達到「

合一 、喜樂 」的精神，故計劃於來年繼續舉辦

更多相關的活動，以聯合基督教學校的力量。

『左右做人難』家庭講座

日期： 9月 10 日、 10月 8 日、 l、1 月 12 日、

12月 10 日（週六）下午4時至5時半
內容：建立穩固的婚姻、親子相處之道及家人

關係的磨合與修補

地點：澳門提督馬路111號華寶商業中心8樓D

座（紅街市斜對面 ）

報名甩D 日起把閣下之姓名及電話號碼電郵至

mpcg1932@gmail.com 

查詢： 66735709 

費用．全免、歡迎自 由奉獻

講員 ： 范鄭乃娛博士

主辦．基督教澳門上帝五旬節會

敬拜者的生命與服事

講員：樓恩奇弟兄

時間 :9月 4日（星期日）

3:00-5 :30pm 訓練- 7:30- 10:00pm 訓練二

地點：本中心

媽閣里5號威廉大廈地下A鋪

對象 ： 所有信徒

費用 ： 澳門幣80元，單報任何一堂50元

（牧者傳導免費報名參加， 全日制學生半價

收費）

報名辦法：敬請致電2884-0394聯絡本中心同

工或電郵至如ngdommacau@yahoo.com報名

查詢： 2884-0394/6663-5873 (鄭智偉同工 ）

主辦：國度事奉中心 （澳門）

朋輩輔導課程

對象：家長、青少年工作者或有興趣人士

導師：余國傑先生 (Mr Patrick Yu ) ( 前

香港影音使團＂人生熱線＂輔導服務前線主管 ）

費用 : 300元（六課），全勤出席可退還100元

上課日期： 26/8-30/9(逢星期五）

時間：晚上7:30~9:30

地點：黑沙環祐漢第八街康和廣場地下V舖

報名及查詢 : 28511400 侯小姐

主辦 ·聖約教會澳門區會

贊助 ：教青局關懷青少年成長資助計劃

噶鶉 ........

澳門出版登記第78號國際標準期刊號 ISSN 1726-6246 

義務總編輯 王大為 主編／設計黃志鴻 發行戴凱斌

編 委 梁祜澄、楊秀穎丶崔恩明、林志偉、關淑鈴、蘇沁潔

本報文章由作者自負文責。歡迎轉載， 請註明 ［澳門時代月報） 。

畸的一言章

求主幫助澳門的兒童及青少年建立健康的生活意識，使他們「處於不利的情況下，有迅速復原或成功

地適應的能力」，即一般所稱的「抗逆能力」。無論青少年面對學業的難題、感情的困擾、毒品的引誘丶

家庭的紛爭，讓他們求告上主之名，藉此提升生命素質，增強抗逆能力，靠主得勝 。

免費贈閱·歡迎質助

現金可存入澳門大豊銀行213-1-00289-0 或澳門中國銀行

21-012-000633-1 , 寄回存據，註明姓名、 電話及郵寄地址，
支票收款人為 澳門基督徒文字協會 ，

寄 澳門雅簾訪郵局信箱6611號時代月報收 。

本期印刷 10,000份 承印 偉國柯式印刷廠

派贈地點 各大圖書館、書店、基督教學校1教會／社區中心、
夭主教聖堂，匯業銀行各分行、維多利亞酒店等，

詳見http://macautimes. net
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