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恩今年 49 歲，是一名操守了 16 年的戒毒康者，她因情緒的影響在戒毒康復路

上反反覆覆。而她回想起吸毒的主因是用來逃避，逃避過去一些令她失去自信、

感到自己很污穢、無法接受自己的一些傷痛經歷。初時接觸毒品，是由於當時無

家可歸，認識到一群販毒的同學，於是無可選擇下要幫他們做一些違法事情。當

做一些犯法事情時，她感到很驚慌、痛、不想去面對，於是用毒品來逃避自己的

責任及痛楚。從此，逃避與吸毒便纏繞了她十多年，她往往當回到正常(戒毒後)

生活時又要去面對一些人、事或過去的傷痛經歷。可能由於沒有去處理過情緒，

或者根本不知道傷痛所帶來的情緒，於是又再去吸毒。  

期後，恩多次去戒毒，透過社工及很多幫助過自己的人得到新經驗，她慢慢體會

到要處理自己內心的事情。她需要處理內心一直壓抑著的心事、過去傷痛及情緒。

在參與服務後，她感到最大的成長是認識及掌握自己的情緒，學會停一停去覺察

為何某些事情會觸動自己，不讓自己捲入情緒旋渦中。現時，她會看到自己的改

變、自己能做到的事情、自己所擁有的東西及盼望，活得快樂。當一些負面情緒

再突擊時，她會首先安慰自己，承認自己的感受。然後，把事情先放下，回想一

下這件事那方面令自己不悅及自己有何情緒，如委屈、嬲怒等。最後，再去思考

這件事有何感恩的地方及得著，從而舒解負面情緒。 


