
在香港，不少學術機構與社福組織都曾
針對3歲至6歲幼兒（幼稚園階段）的焦慮
症及情緒健康問題展開調查、發布研究數
據。本文引用香港中文大學社會工作學系
聯同基督教協基會進行的「香港幼稚園學

童焦慮情況」調查：團隊訪問了1,317名3歲至6歲
幼兒的家長，結果發現，當中有21.8%幼兒的情緒
健康狀況屬「極需關注」。研究指出，這個年齡層
孩子的焦慮，常見表現包括分離焦慮、過度懼怕黑
暗或動物，又或是在社交場合出現內斂的退縮、逃
避行為。
從事教學二十多年，筆者也接觸過不少受焦慮困
擾的幼兒，他們的症狀各有不同：有些由上課到放
學，一直嚎啕大哭；有些一到學校，就持續出現肚
痛、頭痛、嘔吐、發燒等身體不適；亦有孩子整個
學年，都不願意跟老師、同學交談。
到底什麼是焦慮？克萊兒．畢德威爾．史密斯

（Claire Bidwell Smith）在《當焦慮來臨時：走出
喪慟的情緒，踏上療癒之路》一書提到：焦慮的核
心，是對某些事物生出恐懼——不論這件事是真實
存在，抑或是想像出來的。簡單來說，焦慮，就是
害怕一些未必會發生、甚至永遠不會發生的事；而
這份情緒，往往會連帶引發各種生理反應。
幼兒焦慮的成因，很少是單一因素造成，大多是
生理、心理、環境多重因素互相影響的結果：
一、生理與遺傳因素：父母或近親有情緒障礙、

抑鬱或焦慮疾患；二、天生高敏感氣質：對外界刺
激容易過度警戒；三、環境與家庭因素：家長過度
保護、對孩子期望過高，又或是父母本身容易焦
慮；四、生活重大轉變：例如搬家、轉校、父母離
異、更換照顧者，又或是面對幼稚園的適應難關；
五、童年逆境或創傷：曾遭遇霸凌、意外、親人離
世，或是長期被情感忽略。
講到焦慮，大家會聯想起身邊孩子的狀況，但其

實歷史上，也有一個人由幼年到離世，長年被焦慮
緊緊包裹——他就是光緒皇帝。

光緒帝自幼受焦慮困擾
光緒四歲離開親生父母，入宮繼承大統，自小就

活在層層監控與強大的權威壓力之下，終日戰戰兢
兢。雖名為一國天子，實際上幾乎毫無自主空間，
一舉一動都必須步步為營，時刻活在恐懼之中。
《翁同龢日記》便記載光緒自幼膽怯、怕雷聲與大
聲，長期惶恐壓抑，早已埋下焦慮的種子。
青年時的他，滿懷救國抱負，一心推動變法圖

強，卻始終受慈禧掣肘。即使每一次請安，都如履薄冰。
清宮所存光緒脈案，加上據載為光緒親撰的《病原》，都
記錄他長年心煩心悸、失眠多夢、耳鳴胸悶；御醫診斷為
肝鬱氣滯，根源正是情志鬱結，也就是長期焦慮帶來的身
心毛病。
戊戌變法失敗之後，光緒被軟禁瀛台，形同囚徒。1900

年，八國聯軍入京，慈禧出逃前下令將珍妃投井，珍妃離
世，更給他帶來沉重創傷，所有理想與希望，盡皆破滅。
其後長達約十年的囚禁歲月，身邊滿是監視之人，活動範
圍狹窄孤立，求助無門，恐懼與絕望日積月累，焦慮、抑
鬱不斷侵蝕他的身心，各種慢性病亦隨之惡化。《德宗遺
事》記載，珍妃死後，光緒曾將她的舊帳懸於密室，不時
徘徊帳前飲泣，這連串打擊令他精神重創，舊病反覆發
作。瀛台十年，孤立無援，恐懼與焦慮持續耗損他的身與
心。
光緒的一生，由幼齡到離世，幾乎一直被焦慮籠罩，正
是長期身處高壓環境、受情志創傷拖垮身體的真實寫照。
身為一國之君，很多事他身不由己，沒有選擇的餘地。反
觀我們，如果自己或身邊親友正受焦慮困擾，可以怎樣自
處？我們首先要理解焦慮背後的思維模式，學會分辨真正
的危險和腦海中想像出來的憂慮，從而減少恐慌。專注當
下，停止反覆猜想尚未發生的未來，放下對自己過高的要
求，預留足夠時間休息、放鬆，才有機會慢慢找回身心的
平穩與康泰。

●梁可茵老師
從事幼兒教育教、寫、編達二十多年，在書海澀論中尋找
方便之門，喜歡發掘兒童行為背後的心路歷程，現為自由
撰稿人，並把好奇投向歷史上小屁孩的成長故事。
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在日常教學與心理輔導裏，我常
常遇見不少內心疲憊的年輕人、職
場朋友。他們都有一個共通特點：
責任感很強，對家人、同事、團隊
習慣默默扛下所有事，甚至已經到

不懂拒絕的地步。可是長期這樣過度承擔，慢慢就
會化成揮之不去的焦慮、抑鬱，把自己的情緒耗
乾。
大家可能會疑惑：重視責任、顧全團隊，本來不
就是東方文化一直讚賞的美德嗎？為什麼好好的美
德，反而變成很多人情緒困擾的源頭？
過去幾十年，跨文化心理學很習慣簡單把全世界
分成兩大類：個人主義、集體主義。研究時，大多
靠人與人之間溫不溫暖、願不願意幫人，去判斷一
個地方是不是屬於集體主義。
然而，這個簡單二分的框架，其實一直有個大問
題——定義講得含糊，真拿去做研究，常常出現解
釋不通的矛盾。舉個例子：我們印象裏屬於集體主
義的東亞地區，測出來「待人溫暖、樂意助人」的
分數，有時候反而比標榜個人主義的西方國家還
低，很難解釋我們真實的行為。

為了解開這個矛盾，《Nature Human Behav-
iour》一篇以「責任主義」（responsibilism）為核心
概念的研究，提出一個很重要的新看法。
研究團隊發現，東亞文化的核心，不一定是無

條件對誰都熱情友善，而是講求關係裏的責任、
本分與義務。學者提出責任主義這個新概念，把
以往模糊的地方拆清楚、可以實際測量。用這個
新角度去比對不同國家、文化的數據，分界一下
子就清晰了：東亞文化在「做好自己角色責任」
這一項得分特別高，也更能解釋我們的想法、行
為跟情緒。
這個新概念，正好幫我們看懂現代人的情緒困

境。從心理健康來說，責任主義是一把雙刃劍。
如果我們無限放大自己的責任，忘記心理界線、

忽略自己的承受極限，會更加容易陷入內疚、焦慮
的狀態。好比小組做項目，只要成果不好，明明不
是自己一個人的問題，卻覺得全部都是自己不夠努
力；家人情緒不好、同事遇到麻煩，明明自己控制
不了，也會覺得是自己做得不足。長期被內疚、焦
慮壓住，情緒就容易撐不住，出現抑鬱、睡不好、
不想和人相處的狀況。

反過來說，如果我們守住清晰的界線、保有自我
的主體，反而更容易找到生活的意義。清楚自己在
一段關係、一個團隊裏該負什麼責任，好好做好本
分，不用包攬一切，反而不容易覺得空虛無力，內
心會更穩定。
所以重點不是不要負責，而是不要讓責任變成壓

垮自己的毒藥，在盡責和保護自己之間，找到一個
舒服的平衡。
其實中國古人早就想過這個問題，留下了兼顧責

任與心靈的智慧。《論語．泰伯》曾子說：「士不
可以不弘毅，任重而道遠」，講盡了扛起道德、社
會責任的重量與價值。
不過，儒家從來不是叫人硬撐、無限透支自己。

細讀孔子的想法會發現，在鼓勵承擔責任之外，他
也保留一份心理彈性——懂得觀察環境，也看得到
自己的狀態。孔子主張推己及人、因材施教，背後
的道理，就是我們在顧及別人、扛起責任的同時，
也要看見自己和他人都有極限，不是萬能。

老子倡盡心行事不爭鬥
老子在《道德經》講的「知止不殆」，以及「為

而不爭」的智慧，更值得我們參考。「知止不殆」
提醒我們，知道適可而止，才不會陷入危險；「為
而不爭」則不是叫我們躺平不做事，而是盡心去
做，卻不強求、不與人爭奪。真正成熟的責任感，
不是不斷透支自己，而是懂得停在適當的位置，認
清自己能力的邊界。
像很多家長，盡力照顧孩子，但也要接受有些風
險、有些結果不是自己可以控制；上班族盡力完成
工作，但不用把團隊所有成敗都攬在身上。適時放
手、好好善待自己，也是一種智慧。
面對現代這種「責任扛太多」帶來的焦慮，我們
一方面可以參考心理學這份關於責任主義的新研
究，看懂自己為什麼會疲累；另一方面，也不妨學
習古人「盡心，但不強求」的心態。
責任本該是引領我們活出充實感的指南針，而不
是困住內心的牢籠。懂得在擔當和放下之間拿捏平
衡，才能夠任重，但不會心累，在紛繁的日常裏守
住內心的平靜與健康。
●劉國輝老師（英國心理學會副院士及特許心理學
家）愛用微觀角度分析宏觀事件，為朋友間風花雪
月的話題做準備。

歡迎反饋。教育版電郵： edu@tkww.com.hk

上回，筆者以杜甫《兵車
行》說明古文如何兼顧文學
鑒賞、價值觀與國安教育。
本篇再以《世說新語》的
《荀巨伯遠看友人疾》與

《管寧、華歆共園中鋤菜》為例，探討教學
方向。
教育局現以十二種首要價值觀和態度作為

價值觀教育的方向，包括仁愛、同理心、責
任感、承擔精神、堅毅、誠信等。至於國家
安全教育，則有二十個重點領域，包括文化
安全、社會安全等。透過古文教學推動價值
觀與國家安全教育，務須自然聯繫，無須逐
項配對。教學重點不應只是辨認標籤，更應
引導學生分析處境、判斷選擇，並付諸實
踐。

待人有情 立身有守
在《荀巨伯遠看友人疾》中，荀巨伯遠道
探望患病友人，適逢賊兵攻城。友人勸他離
去，他卻不肯「敗義以求生」，更願代友人
受死，最終感動賊兵，使全郡獲保。
這則故事，直接契合「仁愛」、「同理

心」與「承擔精神」等價值觀。「友人有
疾，不忍委之」，表明荀巨伯的選擇不是逞
強，而是看見朋友無力逃生，不忍將他遺
棄。友人身陷險境，仍勸荀巨伯離去，亦見
同理心。教師應引導學生明白，真正的友誼
不是單方面的索取或犧牲，而是彼此珍惜、
互相關顧。
另外，荀巨伯面對威嚇仍堅守原則，亦可

聯繫「堅毅」與「責任感」等價值觀。但這

裏的「義」，應理解為合宜的道德承擔，而
非不問是非的「朋友義氣」。教師講授時不
妨追問：若朋友受到欺凌，應如何支援？朋
友要求協助作弊，又是否應當答應？教導學
生區分守義與包庇，避免其追求盲目的義
氣，誤以冒險與犧牲為榮。
故事由一人守護朋友，推展至「一郡並獲
全」，亦可作國家安全教育的延伸起點：戰
亂如何威脅生命、破壞日常生活？為什麼和
平與安定值得珍惜？這與國家安全教育強調
要保障人民安全的重要性相呼應。
第二則故事《管寧、華歆共園中鋤菜》，透
過兩組對照刻畫人物：遇見金子，管寧視同瓦
石，華歆拾起後再擲去；遇見乘坐華車、身穿
禮服的人經過，管寧繼續讀書，華歆卻停下來
觀看。最後，管寧選擇割席絕交。
管寧不因外物而中斷讀書，可聯繫「勤

勞」、「堅毅」及對學習的「責任感」；他
對金錢與顯貴的態度，則可引導學生反省人
生追求：財富與地位是否成功的唯一尺度？
為了獲得別人的羨慕，是否值得放棄原來的
目標？
不過，教師不宜把華歆簡化成「貪財之

人」。原文明言他把金子擲去，並沒有據為
己有；停下讀書觀看，也不足以概括其一生
人格。《三國志》亦記載華歆清貧、為政不
擾民，並曾勸君主先重治道、後論征伐。因
此，教學應要求學生根據「捉而擲去」、
「廢書出看」等動作提出解釋，分清文本證
據與片面推論。
「割席」尤其值得討論。管寧重視志趣與
原則，固然可供借鑑；但朋友志趣相異，本

屬正常，是否一有分心或分歧，便應斷交？
教師可從「尊重他人」、「同理心」出發，
引導學生思考勸告、溝通與設立界線的可
能。欣賞古人的操守，不等於照搬其做法。
以上兩則故事，與國家安全教育最密切的
交匯，應是「文化安全」。中國語文教育的
相關課程框架，強調透過語言文字、文學、
中華文化與品德情意，協助學生認識、繼承
和弘揚中華優秀傳統文化。因此，讀懂
「義」、體會重德自持的精神，並思考如何
在當代實踐，正是文化承傳的具體過程；國
民身份認同也可從理解自身文化傳統逐步培
養，而非單靠口號。
教學時理應守住三條界線。第一，不把捨
命當作學生行為的標準答案；遇上暴力或危
險，應討論安全求助與互助方法。第二，不
將「胡賊」泛化為對某族群的貶抑，也不把
文中的「國」直接等同現代民族國家。第
三，不因故事出現金子便牽連金融安全，或
因出現賊兵便把文章當作軍事安全教材。課
程框架所強調的，乃是「有機結合」與「自
然聯繫」，不可牽強附會。

重在理解與實踐
教師亦宜輔以生活情境討論，讓學生提出
具體行動，如關心患病同學、拒絕不當要
求、減少學習干擾等。古文育人的力量，不
在替人物貼標籤，而在引導學生辨義、自省
與選擇，做到知行合一。待人有情，立身有
守；理解傳統，方能活用傳統。

●謝向榮教授
香港能仁專上學院文學院院長

從《世說新語》看價值觀與國安教育
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●一碗涼茶，是市井文化最珍貴的傳承載體。圖為香港街
頭一家涼茶舖。 資料圖片

秋天的香港，雖然暑氣
斂去鋒芒，但辦公樓恒常
不斷的寒意，依舊滲入骨
縫。加上嶺南秋燥，人們
常感咽喉如覆薄紙，乾咳

難舒，肌膚緊繃，連聲線都蒙上一層沙啞。
去街市轉轉，見攤檔的鮮蘆根煞是可愛，白
色根鬚猶存水岸潮潤。揀數支歸家，放入養
生壺，配馬蹄、雪梨文火慢熬，紓解整日冷
氣催生的喉間燥癢。
香港街頭的老牌涼茶舖，磨得鋥亮的銅

壺，肯定有一款廿四味。廿四味各家配方秘
傳，唯獨蘆根恒在方中。它不爭香氣、藥性
不峻，能夠柔化其餘苦寒藥材的剛烈，將瀉
火解毒之力穩穩作用於肺胃，飲後不會引發
胃虛畏寒。
竹蔗茅根水，是深植香港民間記憶的清

甜。竹蔗久熬滲出蜜色湯液，白茅根慢煮釋
出潤澤之力；不少老字號會再加鮮蘆根，令
生津之效更上一層。人們時常混淆蘆根與白
茅根，兩者調理體燥的側重全然不同。蘆根
專潤肺胃之燥，偏入氣分而清熱生津，適合
燥熱過盛引發的口乾喉澀、胃部燥鬱、咳痰
色黃；茅根偏於清熱涼血、利尿止血，緩解
秋燥上火引發的流鼻血等不適，是民間極為
實用的潤燥食材。嶺南民間亦有以鮮蘆根、
鮮茅根、鮮荷葉同煲的消暑茶飲，清潤而不
傷正，為盛夏常見的養生湯飲。
2017年，涼茶獲納入香港首份非物質文化遺

產代表作名錄。不同於一般手工技藝，涼茶入
選的核心價值，在於它是一套完整流傳的民間
自然調理知識與社會生活習俗。嶺南地濕氣
重、長夏多燥，數百年來先民觀察草木屬性、
順應四季氣候，積累出以草本湯水調和體質的

生活智慧，形成這套代代口傳身授
的養生體系。粵港澳大灣區水土一
脈相連，民俗同出一源，皆有飲涼
茶的習俗，是嶺南文化這棵古樹上
長出的枝葉。

「同煲同撈」守望相助
粵語有個詞叫「同煲同撈」，
意為眾人共煲一鍋湯、同食一鍋
食，引申為守望相助、風俗同
源、文化同心。一碗涼茶，是大
灣區同根同源、人情相連最溫柔
的見證，也是市井文化最珍貴的
傳承載體。
蘆根是中國古代常見的文學意象，濫觴於
《詩經．蒹葭》「蒹葭蒼蒼，白露為霜。所
謂伊人，在水一方。」蘆葦初生叫「葭」，
長大未開花叫「蘆」，長成開花叫「葦」。
詩中水岸綿延的蒹葭即是蘆葦，水下盤結的
根鬚，正是藥食兩用的蘆根。北宋梅堯臣舟
行遇風，泊舟避於港灣，作《褐山磯上港中
泊》，「岸潮生蓼節，灘浪聚蘆根」一句，
把蘆根寫入旅人日常。潮水上漲浸潤蓼草，
灘頭浪濤環擁蘆根，尋常水畔風光，寄託詩
人安靜從容的心緒。
朱敦儒歷經南渡亂離，在《採桑子．彭浪
磯》中留下「碧山對晚汀洲冷，楓葉蘆根」
（一作「碧山相映」）。半世流徙的鬱結，
盡收於楓葉與蘆根這組秋景中，慷慨悲歌，
流麗沉鬱。清人竹枝詞有句云「江邊掘得蘆
根嫩，甜勝寒漿沁齒牙」。古時「寒漿」指
米汁發酵而成的清涼飲品，亦泛指冰冽甘美
的泉水或果漿。借它作喻，描寫新掘嫩蘆根
清甜多汁、脆嫩爽口，入口甘涼直透齒頰。

物資匱乏的年代，這隨手可採的野生草木，
便是消夏解煩的天然良物。
蘆根意象流傳千年，得益於它生在荒灘水
岸，隨手可得。中空的莖幹，對應虛懷若谷
的品格追求；清潔和緩的藥性，映照中國人
處世不激不猛的生命哲學。
一盞蘆根清湯，藏着華夏美學最貼近人間
的模樣。詩意不獨藏於典籍辭章，亦可落進
市井日常，潛移默化涵養人心品性。唇齒間
漫開的清甜，是跨越千年的詩意呼應，是嶺
南水土的溫柔饋贈，也是南方人世代守護的
生活情懷。蘆根生於灘塗，中空虛懷，清潤
而不爭，這份氣度足為人立身之鏡。
中國人所講的修養，不必遠求高堂講論，
亦可蘊藏於這一口涼茶之中。市井煙火，本
就是哲思與詩意生長的沃土；中華文化之大
美，落於日常，潤於無聲，化育人心，養就
君子襟懷。
●金夢瑤博士 香港教育大學國學中心聯席總
監


