
香港心理學會教育心理學部 

義務工作者的心理準備 

 
教育心理學家  黃蕙菁女士 

 

培訓活動一 

 

到災區協助災情的各類工作人員會因工作關係接觸到悲傷的場面。這些場面不但為工

作人員帶來傷感，亦具富震撼力。對工作人員自己的人生觀、價值觀、甚至信仰都會

帶來一定的衝激。結果這些衝激會為每人帶來不同程度的反思、疑問或甚至不安。有

工作人員或會發現自己一向堅信的並不是必然。亦有可能勾起工作人員自己的一些情

緒或一些埋藏多年的傷痛。工作人員在趕負災區前應為自己的一些核心價值先作出思

考，更應自我探討是否有任何負面情緒可能會因災情而再度浮現。充足的心理準備是

工作人員保持精神健康的一大要素。 

 

以下的活動有助工作人員在出發前作出心理準備。把參加者分成六至八名成員的小組

作討論。每組應由一名引導者帶領。 

 

第一步： 請把附件 A 的句子完成。寫下的答案應反映工作人員平日一貫的想法與價值

觀，不用花太多時間去思考怎樣回答。答案沒有對或錯的分別。（10 分鐘） 

 

第二步： 請花一點時間把完成的句子思考。試想像到災區時有甚麼情景可能與你這些

信念有差異。例如：工作人員 A 完成的句子是“我相信人性是美好＂。但有

可能到災區看見的是人與人互相爭鬥或人性貪婪的表現。這些都會挑戰工作

人員 A 原有的信念。（10 分鐘） 

 

第三步： 請工作人員逐一舉例說出有關「第二步」所作的思考。引導者應鼓勵他們盡

量多發言和多反思。（15 分鐘） 

 

第四步： 引導者應提醒工作人員在回家後審慎考慮自己是否有充足心理準備到災區工

作和是否能容納自己的觀點受到衝激。 
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香港心理學會教育心理學部 

培訓活動二 

 

工作人員應每天在災區工作後抽時間作為分享感受的機會。因在災區工作的性質特

殊，工作人員在每天也可能遇上不少負面的事情，應在每天的完結前把這些壓力與情

緒疏導。 

 

在壓力下或在人群前，有很多人都選擇隱瞞自己的情緒。這種做法極不應該受到鼓

勵。主辦機構或負責人應確保工作人員有足夠的渠道去處理本身情感上的需要。 

 

不是每一個人都善於表達自己的感受或懂得利用分享會抒發情感。以下的活動有助工

作人員在出發前練習與別人溝通自己的感覺與需要。活動引導者應多鼓勵所有組員發

言和參與。互動是帶領這項活動的主素。目的不單希望工作人員可以說出個人感受，

更重要的是可以獲得其他組員的正面回應。 

 

引導者必須經常提點組員他們的感受屬個人體會，並沒有對或錯之分。其他組員回應

的用意不在評價對方，而是在鼓勵對方更進一步的講述自己的見解。把參加者分成六

至八名成員的小組作討論。每組應由一名引導者帶領。 

 

第一步： 請工作人員試想像在災區工作的時，會遇上一些怎樣的場面而牽動自己的情

緒，當中可能會有正面，亦會有負面的感受。有些情緒是因別人而生，有些

是因自己而起的。引導者可舉例以帶領組員的思考。（10 分鐘） 

 

第二步： 基於第一步的思考，請工作人員在紙張上（附件 B）寫出最少五個正面情緒

和五個負面情緒。應鼓勵工作人員盡量寫多一點。（5 分鐘） 

 

第三步： 請組內各參與者輪着把自己的詞語讀出來。 

 

第四步： 輪流請數名參與者讀出自己寫下的其中一個情緒，並且解釋其感受和想像中

的情況。引導者應請其他組員回應。引導者可以問其他組員是否有相同或相

反的感受，亦請其說明。（20 分鐘） 

 

第五步： 引導者作總結，提醒大家到災區工作時遇上情緒亦純屬正常的反應，需要多

與隊員溝通。  
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附件 A：活動一所需的工作紙 

 

請完成以下的句子。以下是純粹個人的意見與感受，並沒有錯或對的答案。 

 

 

人生的目標是            

 

這個世界是            

 

人性是             

 

對我最重要的是            

 

做人最重要的是            

 

我的長處是            

 

我的短處是            

 

我相信             

 

最能觸動我情緒的是          
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附件 B：活動二所需的工作紙 

 

試想像在災區工作時，你會遇上一些怎樣的場面而牽動自己的情緒？請在下面寫出最

少五個可能出現的正面和負面情緒。 

 

正面情緒 

 

1.             

2.            

3.            

4.            

5.            

 

負面情緒 

 

1.             

2.            

3.            

4.            

5.            
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