
精神科專科醫生沈君豪醫生致辭摘要 

 

     感謝精神科專科醫生沈君豪醫生在 2021 年 1 月 16 日（星期六）於明愛賽馬會樂仁學校

（樂仁）2020/21 學年「學校服務日暨《治療傷痛的食譜》新書分享會」致辭，以下是內容摘

要： 

 

過去多年，無論是在工作中，或與莫校長及各位同工的接觸中，特別是與樂仁照顧者的

接觸中，都可以感受到照顧者所面對的困難和憂慮，實非旁人能夠輕易理解。作為他們的同

行者，相信亦有一定難度。 

 

照顧者的實際情況令人憂傷，我們在身邊了解照顧者的故事時，有時亦會覺得難受，想

表達關心但又不知道該如何表達，甚至連自己都會感到有壓力，擔心說錯話。 

 

同行者有時亦會因為想令照顧者開心，想令他們不再憂傷和絕望，而給自己壓力。但其

實我們都明白這是不可能的事情，因為照顧者所面對的是一個不可逆轉的事實，感到痛苦亦

是能理解的。 

 

面對這些困難時，我們要在照顧者身邊同行、輔導或給予安慰，可重溫幾個重要的目標： 

一、提供一個既穩定又安全的對象，讓照顧者可以安心抒發自己所有的情緒； 

二、引導照顧者用一些比較有效的方法，處理他們自己的負面的情緒及感覺； 

三、鼓勵照顧者雖然有傷痛仍去珍惜當下一刻，享受現在患病孩子或親人仍在身邊的時刻。 

 

這本書（《治療傷痛的食譜》）正正可以幫助我們貼切地達成上述三個目標。我認為這

本書的構思和內容實在是相當到位，十分有心思！ 

 

首先，裏面的故事及分享的個案都非常貼切地表達了不少照顧者的心路歷程以及他們所

經歷的各種情緒。第二，書中提到不同的方法幫助照顧者好好處理他們的情緒，並藉着與身

邊的同行者互相扶持，期望達到一個互愛互助、同行共勉的目標。第三，這本書透過食譜，

用「食物」這個人類基本而真實的需要作為切入點，擴闊了我們的視線，包括照顧者的視線。

書中以食譜為依據，提供一個讓照顧者作親子或與其他同行者互動的渠道，引導他們享受親

子時間之餘，亦有與同行者交流的機會。以上三個方向，相信有助照顧者及同行者作為切入

點去幫忙。 

 

雖然今年由於疫情的關係，令我們互相見面或與照顧者同行有很大的難度；但我相信透

過科技協助及網上平台亦可以維持一定程度的聯繫，互相溝通和分享。 

 

最後，這本書有一個主題去貫穿整個故事內容，亦令我十分感動：「一切源於愛，亦離

不開愛。」「愛」是在這本書中，以至我們的工作和同行過程中最重要的一個元素。我們除

了以愛去連結之外，作為照顧者身邊的人、同行者，用心關懷照顧者亦十分重要。當我們投

入自己的精神和心力時，照顧者及他們的家庭都會感受到這份心意，讓他們在絕望或低谷中

得到多一點溫暖和希望。 

 

期盼疫情穩定後有更多機會與各位面對面互動。 

-完- 


