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真正的健康不僅是「沒有生病」和「身壯力健」，而是關乎到整個人的生理、心智、情緒
和社交四方面。我們追求全面的健康，是希望藉着健康來擁有完好的人生。「情志」是中
醫學對情緒、情感的特有稱呼，泛指心理活動或情緒。對於情緒、情感導致疾病的研究，
中醫比西醫早了好幾千年，早在《黃帝內經》就有詳細描述七情五志，以及情緒變化過度
引起的「內傷七情」。中醫向來重視以人為本，從人與自然、社會、生活一併探討生命，
防治疾病。既然「情志過極」會致病，因此最理想的保健是「未病先防」，學習保持情緒
平穩，其次是能為已產生的負面情緒快速進行轉化，切忌讓情緒問題持續，成為生理和心
理上的慢性耗損。

學習目標

學習與探討：

1.	 牽著你的情緒走，內外夾擊

2.	 病由心起，中醫的七情五志

3. 	 情緒與生活，息息相關

4. 	 七情內傷 — 情志異常，傷及五臟

5. 	 情緒致病與情緒病，不容忽視的失衡

6. 	 情緒保健，調節養心

7. 	 以心為本，疏導、釋放、重建與新生

主題／

中醫藥文化學童教育推廣—教材套（小學適用）
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1.1	 這是成語「杯弓蛇影」的故事，用來比喻自己嚇自己，疑神疑鬼，虛驚一場。然而從中醫
學角度看，杜宣的確是生了病。大家認為他生了什麼病？為什麼？

1.2	 你打算到甜品店吃甜品，在街道上有 a 和 b 兩店，你會選擇哪一間？為什麼？

東漢年間，太守應郴請下屬杜宣喝酒，當時牆上懸掛著一把弓，剛好反映在杜宣的酒杯裡，看起
來像是杯子裡有條蛇。杜宣勉為其難喝下去，之後便感到身體不適，回家後開始食慾不振，日漸
瘦弱，一病不起。應郴推想出牆上的弓是問題關鍵，於是再請杜宣到家中喝酒，坐回當天位置，
當面解開疑團，杜宣的病也因此不藥而癒了。

牽著你的情緒走，內外夾擊1

a b
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		  你覺得貨架有什麼特別？

		  你認為為什麼會這樣？

		  你估計下一個消費者會選擇購買哪一種水果？

		  你會選擇買什麼？

□　在衞生紙價格不斷上升時購買
□　在衞生紙價格不斷下降時購買
□　在很多人爭先恐後搶購時購買
□　在家中儲備接近用完時購買

1.3	 你站在超級市場的水果商品貨架前作選擇，發現身後還有不少人準備購買。

1.4	 家中已有很多衞生紙儲備，你會選擇在什麼時候再購買？
		  在 □ 中加上 ✔ 表示你的選擇。
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1.5	 面前有兩羣人，你會選擇走進 a 還是 b 的羣組之中？為什麼？

a b

小總結
經歷過新冠肺炎那些日子，大家都會體會到傳染病的可怕，但原來會傳染的不單是
細菌病毒，還可以是情緒。就如跟一個充滿焦慮的人說話，又或看著他的一舉一動，
也可能觸發我們自己的焦慮，然後跟著進行相似的行為。快樂也是如此，如果能經
常活在一堆快樂的人中間，自己也容易變得快樂。

「杯弓蛇影」的故事讓我們發現，蛇不在杯中、不
在牆上，在心；負面情緒會影響著健康。當焦慮、
擔心等情緒一旦消除，病就痊癒了，因為這是「心
病」。就如在考試或表演前，很容易會出現肚痛、
尿頻、失眠、食慾不振等症狀。

情緒問題可以病由心生，或受外在環境感染，甚至
是內外夾擊，這都屬於中醫所說的「情志病」。
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世界衛生組織指出，健康不只是「沒有生病」和「體魄強壯」，而是關乎整個人的生理、心智、
情緒和社交四方面的完好狀態。

2.1	 「情志」是中醫學特有的概念，是心理活動或情緒的統稱。情緒當中有「七情」，分別是喜、
怒、憂、思、悲、恐、驚，是人與外界環境接觸而產生的正常心理活動。只要不過於激烈，
又不是麻木缺乏反應，便是合於中庸之道，可以有助抒發感情，避免抑壓在心，對身心構
成負擔。

病由心起，中醫的七情五志2

憂

恐

思

怒

驚

喜 悲

小總結
不過「七情」如果一旦出現突如其來的强烈，又或長期持久的情緒衝激，超過了人
本身的正常承受能力，讓憤怒、悲傷、憂思、焦慮、恐懼等不良情緒壓抑在心中不
能正當宣洩，又或反應過激，引致內在氣血流動失常，臟腑功能失調，產生疾病，
就稱為「七情致病」或「七情內傷」。

試為「七情」以連線方式找出適合的描述。

喜（喜樂）． ．整日嘆息、愁眉苦臉、憂心忡忡

怒（憤怒）．        ．長期又或集中精神作思索、考慮

憂（憂鬱）．        ．受驚嚇而慌張，不知所措

思（思慮）．        ．怨恨、動氣

悲（悲傷）．        ．激動、雀躍、興奮

恐（恐懼）．        ．極度害怕、畏懼、不敢面對

驚（驚慌）．        ．悲痛、哀傷、難過



驚、恐 悲、憂

怒

喜 思
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2.2	 「五志」的喜、怒、思、憂、恐五種心境，和人體的五臟是相互關連的。志是「意志」，
相對穩定而持久，所以人的「五志」是內在的、穩定的情感狀態，也可稱為心境。「七情」
不同，「情」不穩定，且多變，猶如風雨陰晴。

「五志」分別把「七情」的中「悲和憂」、「驚和恐」各歸納為一志，對應心、肝、脾、肺、
腎五臟。「五志」意味著穩定的內在心理情緒，是人的心境。

心志為喜 — 喜影響心 — 喜的心境在積極、樂觀、愉悅
肝志為怒 — 怒影響肝 — 怒的心境在果斷、勇敢、向前；
脾志為思 — 思影響脾 — 思的心境在思想縝密；
肺志為憂 — 悲憂影響肺 — 憂的心境在保護、同情、敏感；
腎志為恐 — 驚恐影響腎 — 恐的心境在謹慎小心。

小總結
「情」是情緒，「志」是意志、思想，因此「情志保健」就是指情緒思想的保健。
只要情緒與意志找到平衡，情志才會健康；心是所有臟腑的主人，因此情志保健就
是「保心」、「養心」。
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3.1	 大家一起來看看小欣和小彬記憶中的四季

試指出小欣和小彬感受的四季有什麼分別？

你認為為什麼會這樣？

就以下各項環境因素，試把你認為會影響你情緒的指出來，在 □ 內加上 ✔ 。
（可選多項）

情緒與生活，息息相關3

□　自然規律的變化（例如季節、日夜）
□　自然天氣的變化（例如寒熱、燥濕、風雨）
□　居住環境或地區的變化（例如海邊、山區、草原）
□　附近傳來的聲音（例如鳥聲、海浪聲、車聲、人聲）
□　四周的光線（例如陽光、街燈、霓虹燈、家居的燈光）
□　附近傳來的氣味（例如花草味、街市味、垃圾味、食物味）
□　其他

小欣 小彬



與負面情緒保持距離－中醫的情志保健

09

3.2	 事實上，會引發情緒異常變化的因素很多，包括時、地、人。

從「人」來說，包括個人性格、年紀、身體狀況、家庭問題、人際關係等；從「時、地」來說，
包括季節的變化、氣候的影響、地理環境不同、生活習慣改變等。

任何的不適應，都有可能造成心理壓力，產生失調。

在出現「七情內傷」患上「情志病」時，當然需要接受治療；但在未形成疾病前，多愁善感、
過分緊張、孤僻獨處、失控易怒、對平時喜歡的事物忽然失去興趣等等情緒變化，便需要
多加留意和關注，盡早從多方面進行緩解，防範未然。

小總結
中醫重視以人為本，從人與自然、社會一併探討生命，防治疾病，全面關顧人的精
神意識與外界事物的相互反應，以整體進行診察，調整情志必先調整生活，找出兩
者的平衡點。
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「情志」泛指情感、情緒，包括心理和精神活動兩方面。「七情」的喜、怒、憂、思、悲、恐、
驚是正常的情緒反應，不算病。若然「情志」成為病，是因為「情」過了量，超過了「志」（心境）
能平衡的能力，影響了正常的生理循環，使體內氣血功能產生混亂時才會致病。

「七情內傷」傷及五臟，分別出現：

4.1	 過喜傷心
正常：喜悅是快樂、積極、向上的情緒，可讓氣血流通、消除身體疲勞，使工作、學習更

有效率。
過度：不過過度興奮、激動和驚喜，會影響到心，這個「心」是「心神」，是思想、精神

與意識。心的失控會導致失眠、心悸，更嚴重的，甚至可能引致心跳停頓而猝死。

4.2	 大怒傷肝
正常：不過激的生氣、發怒是可以抒發情緒，鼓舞鬥志，消除緊張。
過度：不過若是長期積壓、無法疏洩，又或經常易怒和大怒，便會令人煩躁不安、頭昏目

眩，更嚴重的，還會誘發高血壓、心腦血管病和胃潰瘍等。

4.3	 思慮傷脾
正常：「思」是思慮、思考、思索，人的腦筋是持續飛快地運轉的，思想、考慮和解決問

題是最正常的運作。
過度：若然過度用腦思考、忙碌運作、缺少休息，又或負面思想太多，整天記掛不安，便

會傷及脾胃；脾是主管我們的消化和吸收，脾的功能虛弱，會引發食慾不振、腸胃
不適、消化不良等症狀，思考和記憶力同時下降。

4.4	 悲憂傷肺
正常：輕度、短暫的悲傷難過是一種正常的情緒發洩，不會損傷健康。
過度：過度悲傷憂愁會傷及肺。肺是抵禦「外邪」侵襲、避免「外感」生病的重要屏障；

若然肺氣不足，抵禦功能下降，會容易引起感冒、咳嗽、氣促等症狀，加劇肺部、
支氣管系統的惡化，隨而精神不振、疲乏無力、意志消沉。

4.5	 驚恐傷腎
正常：當感覺到自身安全受到威脅、精神極度緊張而產生的畏懼和膽怯心理，很多時甚至

會持續一段時間。
過度：當出現劇烈或長期驚恐時會傷及腎，腎與骨、骨髓和腦有密切關係，若腦功能受到

影響，會令記憶力下降，工作能力大減，經常發呆失神、驚惶失措、大小便失禁，
嚴重的還會引發暈厥、休克、猝死。

七情內傷 — 情志異常，傷及五臟4

過喜傷心 大怒傷肝 思慮傷脾 悲憂傷肺 驚恐傷腎
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4.6	 試就不同的圖畫故事或事件情節，找出與七情內傷的關係，把適當的代表字母填寫在適當
的 ⃝ 中。

過喜傷心	 大怒傷肝	 思慮傷脾	 悲憂傷肺	 驚恐傷腎A EB C D

《三國演義》故事中，蜀國向吳國借取了荊
州遲遲都不歸還，吳國大將軍周瑜三次想
用計奪回，但都被蜀國丞相諸葛亮（孔明）
識破，三次失敗而回，周瑜最後氣極吐血而
死。

清代小說《紅樓夢》中的林黛
玉，個性多愁善感，終日鬱鬱寡
歡，更因深愛的賈寶玉要和別人
成婚，憂傷成疾，長期咳嗽，加
劇肺部的惡化，連番吐血而亡。

從前有個人叫范進，他多次考科舉都不成功，經常被外父嘲笑辱罵，直至後來，他
真的考中舉人，可以當官了，卻因為興奮過度而發起狂來，在市集中大喊大叫，四
處亂跑。
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小彬因為貪玩晚了回家，為了
逃過媽媽責罵，選擇走後巷捷
徑，卻在途中遇上惡犬，慌忙
走避間惡犬仍吠叫不停，最終
小彬一口氣跑到家門前，惡犬
踪影不見了，但卻發現已尿濕
了褲子。

出自《莊子》一書有個故事叫
「杞人憂天」。從前有個杞國
的 人， 因 為 怕 天 空 會 突 然 塌
下來，自己和家人都會難逃一
劫，所以每晚都擔心得難以入
睡。朋友都覺得奇怪，為了毫
無根據的事而擔心，這樣的焦
慮只會讓自己生活得很痛苦。

民間傳奇故事「梁山伯與祝英台」中，
說到二人同窗三年，感情深厚，梁山
伯想向祝家提親，才發覺祝英台已許
配給他人。之後梁山伯因過度思念祝
英台而死。當祝英台出嫁途中經過梁
山伯墳墓，吹起狂風，正想上前拜祭
時墳墓塌陷裂開，祝英台跳入墳中，
二人化成一對彩蝶，雙雙飛去。
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當情緒出現問題，難以自控，而且持續地被籠罩，引起頭痛、失眠、疲倦、心悸等身體不適症狀，
就是情緒致病。不過大部分患者都不察覺自己有病，又或不知道這些不適是因情志失衡而起，往
往以為只是身體出現了小毛病，以致延誤治療，令病情加重。

5.1 	 你認為他們可能是情緒病患者嗎？	 是	 否

a.	 小娟每晚都在床上輾轉反側，需要 1–2 小時才能入睡	 □	 □

b.	 志威很多時會半夜睡醒、醒後不容易再入睡	 □	 □

c.	 連串的音樂表演舉行在即，志威發覺頭油多了，脫髮也明顯增加	 □	 □

d.	 明偉向來易醒，時睡時醒而且多夢，醒來後仍然感覺疲倦	 □	 □

e.	 轉換了新學校，功課增加，明偉經常出現胃脹及胃酸倒流	 □	 □

5.2	 以上關於小娟、志威和明偉在生活上出現的問題，也曾經或正在出現在你身上嗎？
試列舉出來：

5.3	 情緒病的種類很多，常見的包括抑鬱、焦慮、驚恐和躁鬱。

抑鬱症：誰都會試過情緒低落和憂傷，但如果持續了一段時間仍然反覆出現，那很大可能
是抑鬱症的先兆。

焦慮症：當面對重大事情又或要作出重要抉擇時，正常地會感到緊張和不安，但過度而失
控，便會演變成焦慮症。

驚恐症：恐懼可以是一種正面的動力，使人提高警覺，確保自身安全；當意識到危險時啟
動逃避機制，遠離威脅。但如果經常對事物感到害怕和不安，而且在極短時間內
產生強烈的驚恐，會導致每日活在惶恐之中。

躁鬱症：一種雙向情緒障礙症。當情緒極度高昂時，稱為「躁」；當情緒極度低落時，稱
為「鬱」。患者在不同時間會經歷這兩種極端的情緒，因此比一般人的情緒起伏
更劇烈。

情緒致病與情緒病，不容忽視的失衡5

抑鬱症
焦慮症 驚恐症

躁鬱症
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5.4	 試根據這幾個病人的紀錄卡，初步評估他們可能患上的情緒病。

．難以自控地擔心和緊張 
．容易受驚 、煩躁、疲倦
．經常失眠、腸胃不適、心跳急速
．肌肉繃緊、呼吸不暢順

初步評估：

．多次突然感到害怕或驚慌，並持續一
段時間

．驚慌時心跳快速、呼吸困難
．全身冒汗、作嘔、發抖
．驚慌過後經常憂慮會復發

初步評估：

．長期感到情緒低落、鬱鬱寡歡
．對事情提不起勁
．睡眠素質欠佳、疲累、精神不集中
．缺乏食慾
．反應緩慢、坐立不安
．失去自信，甚至有輕生念頭

初步評估：



與負面情緒保持距離－中醫的情志保健

15

情緒必須得到適當的宣洩，不應該壓抑，但「情志」會影響五臟與氣血的運行，情志過極會致病，
所以需要合乎節制。最理想的情緒保健是維持情緒平穩，其次是把不良情緒盡快以疏導、轉移、
制約方法進行轉化，避免讓「內傷」持續，成為慢性耗損。

6.1 	 「節制」就是學習和鍛鍊節制感情，防止七情過極，達到心理平衡。在以下選項中你認為
自己可以做得到的請加上 ✔。（可選多於一項）

□ 	 減少追求物慾，包括衣食住行方面的物質享受
□ 	 避免思慮過多、過分掛心人和事
□ 	 少動怒，生氣是萬病之源
□ 	 對得失不過度重視
□ 	 不大喜也不大悲，保持情緒穩定

	 為什麼？

6.2	 「疏導」就是把積聚、抑鬱在心中的不良情緒，通過適當的方式宣洩出來，以恢復情志平
衡。嘗試選擇你認為有效的疏導方法並在 □ 加上 ✔。（可選多於一項）

□ 	 與人傾訴，藉機表達和釋放情緒
□ 	 傷心時讓自己大哭一場
□ 	 遭逢挫敗，又或受了委屈，找個沒有人的地方大喊大叫
□ 	 其他（可自行填寫）

	 為什麼？

6.3	 「移情」是希望藉著方法或改變環境，把思想焦點和注意力轉移，避開不良刺激因素，讓
情感轉投到其他事物上。
當你終日悶悶不樂，又或經常為某些事情而焦慮時，你會選擇去做以下哪些事情來讓自己
變得比較輕鬆自在呢？可在選項中加上 ✔。（可選多於一項）

□ 	 與朋友談天說地，暢所欲言
□ 	 到景色優美的地方散步
□ 	 專注音樂、唱歌或舞蹈，以聲音和旋律紓解壓力
□ 	 做運動，例如打球、爬山、游泳等，加强鬥志、能量
□ 	 投入烹飪或飲食世界，令心情回復愉快
□	  藉書法、繪畫、閱讀、文學創作等陶冶性情
□ 	 其他（可自行填寫）

	 為什麼？

情緒保健，調節養心6



恐

悲

怒

喜

思
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6.4 	 「制約」又稱為「以情勝情」。情志既可致病，也可治病，這是中醫學的一個獨到見解。
這是根據情志和五臟間的互相克制關係，來減少情志過極的傷害。

過喜傷心 — 可以「以恐勝喜」
大怒傷肝 — 可以「以悲勝怒」
思慮傷脾 — 可以「以怒勝思」
悲憂傷肺 — 可以「以喜勝悲」
恐驚傷腎 — 可以「以思勝恐」

范進考科舉經歷多次失敗最終成功，結果興奮過度而發狂，在市集中四處亂跑，大喊大叫。
這是「過喜傷心」，失去神志的表現。這故事的結局就是喚來他最懼怕的外父給他送上一
個大耳光，把他打得清醒過來，成為「以恐勝喜」的例證。

至於「杯弓蛇影」故事，杜宣當時是「恐
驚傷腎」，所以主人家應郴利用思考，
針對產生恐懼的原因，將問題分析明
白，「以思勝恐」，成功解決了心病。
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中醫學認為心是整個人的主宰，心理健康最為重要，因此應該盡量保持情緒穩定，七情有度。在
生活習慣、情緒疏導和調整心思意念三方面同時兼顧，達到心情愉悅、心神安定、能量充足，遠
離情志病的威脅。

以心為本，疏導、釋放、重建與新生7

身心協調

生理 心理

．陶冶情操，盡量保持心態穩定
．開闊心胸，轉移負面情緒，多

以積極角度看待問題
．學習適當宣洩，不積聚在心中

的不良情緒

飲食合宜 作息有時 運動適量




