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《遙遠的他》項目除了出版及推出電視節目
外，亦會涵蓋學術研究報告。當中一項重點發
現，在於自殺者親屬經歷多年思想沉澱後，或會
迎來「創傷後成長」的可能性。陳冠妤解釋指，
這包括「個人力量增強」、「人際關係改善」、
「新的可能性」、「對生命的更深理解」及「精
神層面的成長」。這些成長不但有助當事人更好
應對悲傷，還能促進他們在生活中其他方面的進
步。黃蔚澄指，個別受訪親屬更出現與故人「融
合性格」的情況，未來有意進一步探索相關課
題。

或更理解如何求助與助人
「『創傷後壓力』很多人都有聽過，但在我們

範疇中，其實同樣會講，在發生災難性事件後，
會有一部分人通過特別的人生經歷與反省後獲得
『創傷後成長』。」黃蔚澄表示，書中不少受訪
家屬，昔日從不接觸防止自殺的機構，也不太了

解抑鬱症，「但通過與同路人和社工溝通相處，
他們會有所得着，並將這些得着帶回家中，所以
亦有一些例子，（事件後）他們會跟其他家人的
關係變得更好。」
陳冠妤指，所謂「個人力量增強」，是指當事

人發掘以往未知一面，「例如原來自己可以這樣
堅強，原來自己做得到。」人際關係方面亦會有
所成長，例如發現自身需要尋求支援，願意信任
專業人士或同路人，甚至在力所能及的情況下，
願意成為義工，支援新遇事的同路人，互相聆聽
感受，與他人建立更緊密關係。
「至於『新的可能性』，是指當事人開始思

考，事件發生後自己的生活是否只有灰暗？會否
有其他可能性？慢慢他們會接受有些事無法改
善，並嘗試讓人生有所轉變。」同時他們亦會獲

得「精神層面的成長」，包括重新審視人生的意
義，會更好的覺察自身與他人情緒，並且建立起
一套價值觀，「他們會對生命有更深的理解，明
白生命脆弱無常，更應珍惜，並要感謝身邊遇到
的人、事、物。」
至於什麼人較易達至「創傷後成長」，黃蔚澄

表示，這要取決於當事人是否足夠開明，「有些
人遇事之後，會覺得是時候要改變，例如嘗試認
識更多人，改變興趣。」另一決定性因素在於性
格，例如外向、願意與人溝通分享的人，「因為
很難單靠一個人，在沒有任何支持的情況下有所
改變」，故同路人的支持尤其重要。

有母親「繼承」亡兒跑步興趣
黃蔚澄又發現，部分受訪者經歷超過十年

後，性格會受故人影響，「有個說法叫continu-
ing bonds（延續性聯繫），即是繼續思念亡
者，例如會去對方昔日愛去的餐廳之類，但現
在我聽到一些受訪者的說法並非 continuing
bonds這麼簡單，而是將死者的性格融合到自己
身上。」
有母親「繼承」已故兒子的跑步興趣，參加馬

拉松賽事，也有家屬把亡妻的樂觀性格結合到自
己身上，「他自認是個古板的人，當然他現在也
不是完全地樂觀，但是會結合太大一些樂觀快樂
的想法。」
自殺遺屬有「創傷後成長」的可能性，但黃蔚

澄強調，是次受訪遺屬人數不多，而且均是從防
止自殺會找來，意味他們或有相當良好的「社交
資本」，「如果沒有這些平台和社交資本，到底
有多少人仍能獲得這些成長呢」，團隊未來希望
就此進行更深入研究。

●香港文匯報記者姜嘉軒

在自殺遺屬的分享中，儘管揭開傷
疤的過程常伴隨着深切的痛苦與情感
創傷，但也有不少遺屬發現，這段艱
難旅程同時也是自我反思與成長的契
機，更為社會提供了重要的洞察，促
進對自殺問題的理解，並揭示出防止
自殺的智慧與啟示。
黃蔚澄表示，自殺相關的研究文獻，
往往會將成千上萬的個案整合成統計數
字，「但其實每宗個案都有自身的情況
或問題，所以通過跟家屬傾談，可以了
解到很多文獻看不見的東西。」例如賭
博成癮跟自殺的關係，正是昔日通過與
眾多家屬溝通後，才察覺兩者存在很大
關連。

為預防措施提供推論基礎
「又譬如一個人到底如何揀選自殺
場地，如果遺書無寫，又或問不到企
圖自殺的人或其親屬，我不會知道這
個答案。」他曾與家屬聊到這個話
題，「對方估計，這個位置可以讓他
看到昔日成長的地方……你會問我，
我為何想知道，其實我們都可以反
思，如果想要防止自殺，是否有些理
據支持我們，哪些地方可以更好地提
防。」他補充這並非一定合符現實或
奏效，但至少可以提供更多思考空
間，更形容過往接觸過的自殺遺屬都
是他的導師。
黃蔚澄於《遙遠的他》中提到，在
訪問眾多親友的過程中，學到了很多
防止自殺的智慧，但也感受到他們所
經歷的痛苦。首次參與自殺者親屬研
究的陳冠妤亦深有體會，「最深刻是
第一個接觸的親屬，當天是上門探
訪，而這個屋企在事發後沒有裝修
過，因此在親屬傾談時，會很清楚地

講述當時畫面。」

親屬每提舊事仍落淚
當下看到親屬落淚，陳冠妤非常痛
心，「但同時我也看到他的堅強，因
對方很快就平復過來，並說哭泣是源
於思念，想起對方昔日的好，以及過
往的相處點滴。」事實上，親屬每次
重提舊事，都會觸動深藏的傷痛，
「所以我會問他們，這樣講出來，會
否為他們帶來困擾？」有親屬回答
說，同樣的故事已經跟無數人講過無
數次，從最初覺得「為何你又要問
我，我根本不想回憶，為何要我提
起」，後來講了十次、二十次、五十
次，雖然仍會落淚，但同時會鬆一口
氣，因為有人願意聆聽，想要了解其
心路歷程，如此辛苦的狀態是如何捱
過來。
陳冠妤又提到，《遙遠的他》舉辦
過多場新書分享會，「其中一位分享
者形容這有助他吐出（鬱結）來，因
為太過沉重，所以要逐小逐小吐出
來，每次分享都能更好的整理思緒，
感覺好了一點點。」

●香港文匯報記者 姜嘉軒

談及有遺屬願意出席《遙遠的他》
新書分享會，向普羅大眾剖白心聲，
陳冠妤覺得他們很勇敢，只因市民未
必具備適當的溝通技巧，有機會用上

未經修飾的言詞，又或作出尖銳提問。被問
到與遺屬溝通有什麼需要注意，黃蔚澄指出，
「節哀順變」、「放低」等都不適宜講，若
想表達關心，建議可多花時間陪伴和聆聽，
例如向對方講「我在這裏，你有無嘢想講畀
我聽？」「我未必識得幫你，如果你有需
要，我陪你一齊搵人幫手？」如此可更好
地表達關懷。
「書中一位家屬提到：呢樣嘢係無得放
低，係放唔低，所以好討厭人叫佢放
低。」黃蔚澄坦言，未經專業訓練的市
民，一來不清楚自己該說什麼，亦很難
自在地與自殺者家屬傾談，「所以與其
講太多，聆聽同埋陪伴會更好，所以嘗
試問對方『你有無嘢想講畀我聽？』，
再加一句『有需要我陪你一齊搵人幫
手』，有這兩句已經好好，交由家屬自
己決定，你是否一個適合與他溝通的
人。」

給予抒發空間 更勝安慰說法
陳冠妤認為，「我覺得（遺屬）未必想聽安慰

的說法，而是要畀時間他們傾訴，因為他們很多都
明白，這類事情根本很難講出安慰的說話。」若遇到

遺屬願意分享，請細心聆聽，「可能拍下膊頭，可能遞
張紙巾」，給予安全的空間讓他們抒發。

●香港文匯報記者 姜嘉軒

歲
月
留
痕
難
磨
滅

港
學
者
首
針
對
自
殺
者
遺
屬
作
研
究
探
討
事
發
逾
十
年
後
心
路
歷
程
變
化

話療紓鬱結
學到防自殺智慧

融合故人性格 迎創傷後成長

香港撒瑪利亞防止自殺會引述研究指
出，1名自殺者足以令其身邊6至30

位親人或朋友帶來心靈創傷，香港每年約
有1,000人自殺，即至少每年有6,000至
30,000多名自殺者親友受影響。
另有研究指，遺屬的自殺風險比一般人
高出六成至三倍。
「很多年前，大家都會問一個問題：究
竟自殺者親屬的哀傷，與其他不同類型死
亡的哀傷有何不同？」黃蔚澄自2003年起
從事自殺者親友研究，與團隊合力訪問過
百多名自殺者親友。他總結指，這群組的
哀傷不少源於懷疑自己做漏、做錯了什麼
而產生內疚，加上事出突然，往往都會出
現很多問號，難以接受，「而且部分自殺
者離世時比較年輕，意味其身邊的親友普
遍亦相對年輕，未必有辦白事的經驗，尤
其是在以往網絡未發達的年代，會令他們
相當忐忑。」個別親屬更會因哀傷而引起
延長哀傷障礙，「如果太長或太嚴重，這
有機會成為引子，變成另一種心理病」，
嚴重者甚至會增加自殺風險。

部分懼「污名化」傷痛藏心裏
黃蔚澄又特別提到，對自殺的「污名

化」往往會為自殺者親友帶來困擾，「所
謂『污名化』涉及很多東西，一來部分自
殺者生前或有不同程度的精神病患。很多
家屬都提到，話畀人聽家人有這種情況，
已經是一種污名。」另一方面，慘劇發生
後，他們亦擔心外間的言語和想法，
「『究竟你有無份令到人自殺』，很多家
屬都會擔心，別人的說話會傷害自己，所
以很多時都寧願沉默。」傷痛只能藏於心
裏，成為外界難以察覺的一群。
「今次研究項目除了出書之外，還在去
年於鏗鏘集推出節目，播出後很快就有數
百人在網上留言，不少都說自己也哀傷多
年，但從來無同人提過。」其實要敞開心
扉，訴說心中悲痛，絕不是易事。《遙遠
的他》研究主任、港大社會工作及社會行
政學系博士陳冠妤分享，是次受訪的親
屬，那怕距離失去親人已超過十年，「在
我們看來，這也許是很長的時間，但對親
屬來說真的因人而異，有人會覺得『好似
兩個星期前』的事，情緒仍然沉重。當再
次談起事件，又或回想往日的種種，現在
生活如何改變，家庭結構因而變化，難免
都會哀傷流淚，甚至泣不成聲。」

受訪者籲受困者主動求助
即使哀傷依舊，但書中的十位親屬仍願
意分享經歷，有人希望能以自身經歷幫助
有需要的人，也有人希望大眾遇到想不通
的事時，要找適當的人幫助自己。他們有
些更成為防止自殺會的義工，以同路人身
份陪伴其他親屬走出困境，展現出創傷後
成 長 （Post-traumatic Growth） 的 可 能
性。
「他們讓我看到，香港真的有很多有心
人，很有大愛……但這確實是一道永不磨
滅的傷口」，黃蔚澄引述，昔日有人比
喻，親屬自殺就好比身上的傷痕，即使癒
合，但疤痕始終揮之不去，「這疤留在心
中，別人看不見，更是難過。」
通過《遙遠的他》，黃蔚澄想讓更多人
明白自殺會給親友帶來一世哀傷，「假如
不幸想行上天台，會想起睇過這本書、想
到身邊人，避免自己走上這一步。」書中
介紹了防止自殺會為相關親友推出一站式
的活出彩虹服務，「我們舉辦了多場分享
會，見到社區裏有為數不少的自殺者家
屬，他們都在心裏噏埋好耐，很想提供平
台與途徑，讓他們知道還有關心他們的
人，讓他們不會太寂寞。」最後當然還有
公眾教育，在社會關注自殺個案的同時，
「千萬不要忘記，自殺者遺留
下來對身邊人的
影響。」

每年的9月10日是世界防止自殺日，而開學月亦是學童情

緒陷入困擾的「高危時期」，值得多加關注。香港大學社會

工作及社會行政學系副教授兼認可註冊臨床心理學家黃蔚澄長年進行自殺

議題的研究，去年他與香港撒瑪利亞防止自殺會合作，展開全港首個針對

自殺者遺屬在遇事逾十年後、探討其心路歷程變化的深度訪談研究，發現

他們過去不但承受哀傷、內疚、自責、迷茫等複雜情緒，社會對自殺「污

名化」亦為他們帶來莫大壓力。哪怕年月過去，這仍是他們心中永不磨滅

的傷口，有人談及仍會淚流不止，不過亦有人能展現出「創傷後成長」的

情況。黃蔚澄與研究團隊成員近日接受香港文匯報專訪時指，早前已將十

名遺屬的心路歷程結集成《遙遠的他》一書，期望是次研究讓大眾了解自

殺對遺屬帶來的深遠影響，也讓更多自殺者的親友知道，社會有一批有心

人與同路人，願意關心、聆聽和陪伴。你，並不孤單。

●香港文匯報記者 姜嘉軒

要做好聆聽者
勿輕率叫人「放低」

●《遙遠的他》
香港文匯報記者涂穴攝

●●《《遙遠的他遙遠的他》》收錄十名自殺遺屬的悲傷收錄十名自殺遺屬的悲傷
與重生歷程與重生歷程。。 香港文匯報記者涂穴香港文匯報記者涂穴 攝攝
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◀◀ 黃蔚澄黃蔚澄（（右右））跟進自殺遺跟進自殺遺
屬於事發超過十年後的生屬於事發超過十年後的生
活變化活變化，，並於今年初將十並於今年初將十
名受訪者的心路歷程結集名受訪者的心路歷程結集
成書成書《《遙遠的他遙遠的他》。》。左為左為
陳冠妤陳冠妤。。 香港文匯報記者香港文匯報記者

涂穴涂穴 攝攝


