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編者語
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凡中發現生命的力量。凡中發現生命的力量。

這些年發現，香港社會多了對於抗逆力(Resilience

也譯作「韌性」和「復原力」)的討論和研究。

可能由於新冠肺炎的緣故；也可能是社會進步，人們對

基本物慾的需要已不同，對心靈和情感滿足的追求更殷

切；在繁華社會背後，不同階層、年齡都有多多少少壓

力。諷刺是，若沒有面對逆境的需要，何來需要鍛練抗

逆力？有多少壓力和逆境是外在施加？又有多少是自己

給自己？相信這一課題不是三言兩語能說明。

身為醫護人員，我們要面對自己家庭和身心的需要之

外，很多時要面對工作上及來自醫患的壓力和困境。

我們不僅需要應對各種突發的情況及家屬的質詢，而

較有年資的同事更要肩負不同的行政職責和培訓後輩

的重任。有多重身份和角色，要做到「公私分

明」，放工就放下一切重擔，談何容易？

既然難以迴避種種壓力，只好積極樂觀地

正視。以下是一些有效提升醫護職場復原

力的對策，希望幫助護理人員在高壓工作

環境找到平衡與力量：

一、培養正向思維與感恩的心：每天花幾分鐘記錄

感恩的事情，例如同事的支持、病人康復、家庭的關

愛。學習用正面角度看待挑戰，將壓力視為成長的機

會。感恩是信仰實踐，能幫助我們在困難中找到希望。

腓立比書4章8節：「凡是真實的、莊重的、公義的、

純潔的、可愛的、可頌揚的——無論是甚麼美德、甚

麼可稱讚的，這些事你們都要思量。」

二、發展自我照顧習慣，達至自我全人健康：儘量保

持規律作息，確保每天有足夠睡眠時間，避免過度疲

勞。即使需要輪更，也可以設定時間表。另外，要建

立健康的飲食習慣，攝取均衡營養，保持健康。有

空可學習放鬆，例如進行深呼吸、靜觀、默想或禱告

等，可讓人放鬆，減輕壓力。

箴言4章20至22節：「我兒啊，我的話要留心聽，我的

言語要側耳聽。……因為人得到這些話就是得到生命，

他全身都得到醫治。」

三、建立有效支持的人際關係：與同事、密友或同路

人建立互助小組，分享經驗和感受，減少孤立感。需要

時，可尋求專業輔導或參加支持團體，特別是在經歷過

重大壓力或創傷之後。

傳道書4章9至10節：「二人比孤身一人好，因為二人一

起勞碌有美好的報酬。要是一人跌倒，另一人還可以把

同伴扶起來。但孤身一人跌倒，沒有旁人把他扶起來，

他就慘了！」 

四、靈性修養與禱告：不論有沒有信仰，人是有靈的活

物，需要每天花時間禱告或默想，尋求內心的平安

與指引。當然有信仰的同行，更該參與教會活

動或信仰團體，從信仰中汲取力量。

以賽亞書40章31節：「但仰望耶和華的人將重

新得力；他們如鷹展翅上騰，奔跑卻不困倦，

行走卻不疲乏。」

五、接受專業培訓與心理支持：通過參加醫院提供的心

理健康講座或復原力培訓課程，並定期進行心理健康檢

查，可及早發現並處理一些潛在問題。

箴言12章18節：「說話輕率，如同用刀刺人；智慧的舌

頭，卻能使人痊癒。」

六、學習接納與放下：人生難以完美，總會遇上大大小

小的挫敗。很多時，人只能放下自己的偏執，不必背負

所有壓力。我們需要接納自己無法控制的事情，並接受

自己的限制，專注於自己能改變的部分。 

彼得前書5章7節：「你們要把一切憂慮卸給神，因為他

顧念你們。」 

共勉之！
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「懊惱過去、焦慮未來，總是不能活好現在；要選擇平靜，讓心靈從和諧、悠然中療癒，活出新我」

1. 請記念護士學生

求主賜他們一顆謙卑受教的心，在課堂

和實習中專心學習護理知識。

求主賜基督徒護士學生一顆憐憫人的

心，帶著主的愛進入實習場所，用心學

習，護理病患者。 

3. 請記念退休護士

感謝主，過去有他們在護理工作上辛勞

付出，求主親自報答他們。

求主保守他們的生活，出入蒙恩，身心

靈強壯。
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2. 請記念在職護士

求主幫助他們每天跟不同醫療界的同事

之間有良好的合作。

求主保守基督徒護士身心靈健康，在每

天的禱告中支取從主而來的力，服侍他

人。

你們得力在乎平靜安穩。 

一位中年女士因為呼吸困難求醫，輾轉去到深切治

療部觀察。由最初清醒，在負壓獨立房治療中接

受高濃度氧氣治療，仍可進食；及後，情況不單沒有好

轉，甚至需要插喉用呼吸機幫助呼吸，並以俯臥通氣(prone 

ventilation)治療。她的丈夫和兒子堅持每天來探病，在她

生日當天甚至在負壓房玻璃窗貼上了「生日快樂，Ilove 

You」的字句，以作鼓勵。

這女士後來情況稍有改善，並可轉出「大廳」。雖然情況

起伏，但家人總是堅持每天輪流幫她按摩，與她聊天。

每次經過她的床邊之時，我也習慣對她說一句「早晨」，

還稱讚和肯定她的努力；同時，也欣賞她的家人對她十分

愛護。

最近，這位女士的復康進度理想，甚至連呼吸喉管也不用

了，也可以重新發聲說話。當她將要轉院繼續進行復康護

理前夕，在探病時間，我如常與她和家人打招呼：

「好叻啊，做得好好。下星期轉醫院，要繼續努力啊！」

「多謝你！其實，我認真想問：可以要求連護士一同調過

去嗎？」她續說：「我覺得你真是好好！」她同時說了些

住院期間每天觀察我和欣賞我的大小事……

對於自己從未照顧過的病人，記憶中只是在負壓房時，幫

她遞過餐；在她喘氣，辛苦時說過「加油」；在她與物理

治療師練習步行時，幫忙扶她一把；還有每次經過病床時

打招呼。我竟然得到如此的稱讚，真是出乎意料之外。

全是恩典：

再小的事，也能成為別人的祝福。

護理路上，就是做再平凡不過的事，在別人身體最軟弱、

最有需要的時候，伸出雙手陪他們走過。

	

無論在職場、家庭、學業、生活等，逆境隨時出

現，控制不到甚麼時候來，也預料不及怎樣來

到。那麼，突如其來的衝擊，逆境的時候，教我們如何

堅強？ 

的確我們無法在衝擊中立即轉化成為堅強的人，我們需

要時間調整自己。首先，我們需要預備空間，讓自己冷

靜、沉澱和消化。再者，在逆境必有情緒，可能用盡自

己的方法，尋求安穩的路，療癒自己的心。 

我因耶和華－我神的手的幫助，得以堅強。(以斯拉記

7:28) 

人的有限無法滿足自己，反之人的軟弱讓逆境中產生

的情緒全然帶動我們走入旋渦。神要用大能的手將我

們拉起，免我們難以抽身，問題是我們願意伸手給祂

幫助嗎？神一直同在，我們願意接受祂陪伴自己走過

所有順逆日子嗎？ 

憑著信心和盼望，每個逆境總會過去。回望人生種種

經歷，使我們有磨練的機會，生命更有韌力、堅強

和堅壯。如果我們能正向思想，將逆境視為成長的功

課，我們在逆境中說：這經歷能使我堅強！感謝神！
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