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鬱躁症的成因跟壓力 

有關嗎？做運動能否

減輕鬱躁症的症狀？

Answer:

雖然壓力會促使鬱躁症發病

和影響其嚴重程度，但並非

主因。鬱躁症的成因非常複

雜：患者可能因腦內化學傳

遞物質失調，令他的情緒異

常。另外，若家族中有人曾

患上鬱躁症，也會有較高機

會遺傳到這個病症。所以患

上鬱躁症其實綜合了很多複

雜的因素，在醫學上甚至沒

有定論。

至於運動方面，雖然對病人

有一定的正面影響，但並不

會明顯減輕發病時的症狀。

鬱躁症始終必須靠藥物作為

主要治療，其他方法也只能

是輔助。

曾經看過雜誌的報道，說果

仁、生蠔、三文魚等食物能

讓情緒安定。說法屬實嗎？

若屬實，甚麼食材能幫助

減輕鬱躁症的症狀？

Answer:

的確，以上的食物中有一些

礦物或營養會讓情緒安定，

但這些食物只有輕微的輔助

作用，不能為鬱躁症患者減

輕病情，更不能作為替代藥

物的「食療」。

鬱躁症能否只靠心理諮詢

作為治療方法？

Answer:

正如上述所說，鬱躁症必

須依靠長期藥物治療，同時

服用幾種藥物，才能防止復

發。心理諮詢當然也會有其

用途，但也只是作為療程中

的輔助。其實治療鬱躁症，

我們一般會雙管齊下：精神

科醫生負責針對病情開藥，

讓失控的情緒平穩下來，

而臨床心理學家則提供認知

行為治療及心理諮詢，減輕

病人承受的心理困擾，以及

讓他更了解自己發病時的情

緒徵兆，加強患者的壓力管

理。另外，心理諮詢的過程

會讓患者及其家人了解藥物

的效果和副作用，減低他們

對藥物治療的抗拒。

歌手盧凱彤曾經剖白，

說鬱躁症讓她不能正常地

生活。其實鬱躁症會

嚴重到甚麼程度？

Answer:

鬱躁症如其名，極端過盛的

抑鬱和躁狂情緒會不定時

交替，患者沒有辦法控制自

己的情緒。而且每個患者的

情緒交替都截然不同，不能

找出一個模式。發病時的情

緒波動可以非常強烈，甚至

影響身邊的朋友、家人與同

事，自然會嚴重影響生活、

社交和工作等。患者陷進抑

鬱情緒的時間一般會較長，

其間會失去動力、異常疲

倦、失眠，小部分嚴重患者

甚至可能會出現自殺傾向、

幻聽、幻覺等症狀。

鬱躁症是精神病嗎？精神病

跟情緒病有甚麼分別？

Answer:

其實精神病算是一個概括

術語，當中包括很多有關心

理、思想、認知跟行為異常

的病症；而情緒病則是精神

病的一種，泛指某種情緒失

調、過多，甚至不受控制，

以致造成生活上的困擾，譬

如抑鬱、焦慮、躁狂等。

而鬱躁症其實是雙向性情

緒病，患者會出現燥和鬱兩

種極端的情緒和心理變化。

在定義上，如曾經出現超過

四天的高亢或興奮期，之前

或之後無論出現多少次抑鬱

期，也可診斷為鬱躁症。 

所以鬱躁症是精神病，也是

情緒病。

精神和心理健康被世界衞生組織定為其中
一個健康的重要定義，身處充滿壓力的香港，
我們更該多加留意。《ELLE》今期邀請了
臨床心理學家和註冊藝術治療師，
與我們深入探討情緒、壓力與心理健康的關係。
Text & coordination TIMOTHY LO.
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一級執業臨床心理學家
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藝術治療是甚麼？近期流行

《秘密花園》等填色畫冊算

是藝術治療嗎？

Answer:

藝術治療其實是一種心理

治療。在專業藝術治療師的

引導下，參與者於療程中創

作出不同的、立體或平面的

視覺藝術作品。透過創作，

他們能抒發壓抑的情緒和感

受，了解自己的內心和潛在

的能力。創作後分析自己的

作品時，他們也能在其中找

到啟發， 發掘解決困難的

能力，從而達到自我成長。

若根據以上的定義， 填色的

過程中既沒有創作成分，也

沒有治療師引導，所以填色

畫冊並不是藝術治療。值得

討論的是，畫冊中的圖畫多

以黑白線條框着填色範圍，

而藝術治療主張參與者不受

限制地創作，這方面畫冊也

跟藝術治療本意有出入。

董美姿

註冊藝術治療師、婚姻及家庭治療師
曾於美國加州史丹福大學醫院

青少年精神科工作

若以減壓為目的，該如何

挑選填色冊？《秘密花園》

以外，市面上還有密集的

城市、殭屍等填色冊，這類

畫冊依然具減壓作用嗎？

Answer:

  這些填色畫冊的減壓效果

因人而異，主要是看他本身

對特定主題的興趣。一般

來說，風景和大自然的景色

會予人較為放鬆的感覺。

但填色畫冊並不能作為主

要減壓工具，而且在藝術治

療中，我們不會只因為參與

者主觀的喜好和美感的取

向而分析他，治療師在藝術

治療的過程中必須了解參

與者的性格和個人成長背

景而做出引導。

正統藝術治療包括甚麼範疇和方法？

Answer:

藝術治療主要以視覺藝術的媒介，

包括繪畫、立體創作、攝影、文字

創作等，讓參與者創作藝術品，再

透過作品觀察其心理模式。其他還

有舞蹈、音樂和表演藝術等，作為

心理治療的媒介。藝術治療的過程

主要分兩部分，先給參與者一定時

間創作，再在治療師的引導下分析

自己的作品，並進行反思和發現存

在的問題。治療的密集度和時間長

短會因應參與者的問題作出調整，

曾經有些個案是在數個月內每星期

畫一幅作品，又會讓他回顧自己的

畫，希望參與者對照自己的心態。

藝術治療適合甚麼人？如果想接受

正統治療，在本港有甚麼渠道？

Answer:

其實藝術治療並沒有限制誰不能參

與，亦不需要有藝術經驗，只是我

們多接觸的個案是一些比較不會用

語言表達自我的人，譬如小孩、弱

能人士、自閉或有學習障礙的人、

有認知障礙的長者等。透過不受語

言限制的藝術，他們能更自由地表

達自己的內心。

如果想接受藝術治療，你可以向香

港藝術治療師協會（HKAAT）查詢

會員的聯絡資料，裡面的會員均是

專業註冊的治療師。另外，藝術治

療師也會幫助不同的組織，如小童

群益會、香港癌症基金會等社福機

構。某些特殊情況，我們亦會與精

神科醫生或心理學家合作，在病人

同意的情況下配合療程。 E

如果填色畫冊真有

減壓作用，原理是甚麼？

Answer:

填色是可以減壓，但不會有

長遠的效果。當你將自身

意識專注在填色上，你會從

其他煩惱中分散注意力，暫

時忘卻壓力。填上繽紛的

顏色對大部分人而言總比

黑白色的有趣，完成後也會

為你帶來短暫的成功感。

但當你完成填色，再次響起

生活中的煩惱時，壓力又會

隨之而來。

而且，部分人面對填色冊時

可能會有心理壓力。有些人

看到黑白、過度密集的構圖

和線條會感到緊張。填色時

逼迫自己限時完成、完成後

跟其他填色作品比較、強迫

自己把顏色填在框框裡不能

「出界」等，這些也是填色帶

來的無形壓力。


