
 
 

1( 第 67期 ) 

2021年5月 第 期67 
出版
衞生署特別預防計劃綜合治療中心

編輯
紅絲帶刊物工作小組

聯絡人
李嘉欣姑娘

鄭嘉彩姑娘

聯絡及通訊處
九龍灣綜合治療中心

電話：(852) 2116 2878

傳真：(852) 2117 0809

電郵：rrbulletin@dh.gov.hk

網址：http://www.aids.gov.hk

向職場欺凌說不 腦實人

成年人的壓力來源，除了來自財政、照顧家中長者、家
庭關係，亦有不少來自於職場的人際關係及欺凌問
題。

職場欺凌的行為林林總總，例如是對同事作出羞辱和
威脅、大聲呼喝、排擠、故意刁難、人身攻擊、歧視、不
合理的批評及口頭謾罵等等。欺凌者可以是同事、主管
或管理層。被欺凌的人士情緒往往都會出現困擾。

由於欺凌者是上司或同事，受害人普遍不信任申訴制
度，他們認為管理層會包庇欺凌者，所以很多受害人都
不會求助，最終離職了事。

事實上，在香港僱主對員工負有一般的謹慎責任。如僱
主知道工作場所有員工被欺凌但坐視不理，就有可能
違反責任。所以僱主需要維持敏感度和持開放態度與
不同職級職員溝通，以盡早識別及阻止職場欺凌事
件。

作為職場欺凌的受害人，可以嘗試以下方法保護自己：

˙從非正式途徑解決問題，例如直接與欺凌你的人對
話，了解彼此之間是否有誤會或分歧，嘗試以理性溝
通的方式處理事情，改善關係。

˙跟你信任的人傾訴問題，例如是上司或人事部職員，
尋求支持和協助。

˙若情況仍未有改善，可了解公司處理欺凌的指引及
程序，並作出正式投訴。

參考資料：
1. 《專談工作場所的「欺凌」》(香港律師會) 
2. 《醫院管理局職工總會調查》(香港經濟日報)
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病態賭博 馮醫生

首先，新的一年祝大家牛年身體健康，
財源廣進！

說到財源，有些人會以賭博作為其中之
一，亦有不少人都以賭博作為消遣娛
樂。香港約有九成男士曾經參與各種賭
博活動，例如賭馬、賭波、打麻雀、啤
牌或博彩遊戲，或其他各式賭場遊戲。
某程度上賭博就像是我們文化的一部
份。而在面對有機會感染愛滋病的高風
險行為時，例如進行不安全性行為（不
戴安全套），有些人也會以賭博的心
態，「博」自己不會中招。但當一個人
的賭博行為出現失控，甚至因賭博而產
生各種問題和壓力時，仍有持續賭博的
念頭，便有機會成為病態賭徒。

若有以下行為，便可能出現病態賭博：
時常會賭博或想著賭博的事；經常單獨
出現在賭博場合，而且次數漸趨頻密；
在賭博場合逗留的時間比原定時間長；
用於賭博的時間比參與喜好活動的時間
愈來愈多；因賭博而延誤上班或上學的
時間；為賭博耗盡最後一分一毫；為了
翻本，窮追不捨；因金錢問題與家人或
朋友爭執；不會如實說出賭博的次數和
賭博所花的金額；因賭博而出現情緒低
落，煩躁不安，或失眠等問題。病態賭
博會對自己及身邊的人造成各種影響，
例如夫妻爭執、關係破裂、行使暴力、
失業、財政困難、負債、參與犯法活
動、甚至自我傷害及自殺。要防止賭博
行為陷入失控，最佳方法是及早認知初
期跡象，加以提防。

治療病態賭博的方法包括接受心理輔導
以增強自我控制的能力。賭博是一種習
慣性行為，戒除賭博一點也不容易，但
如果你擁有堅定的意志，則絕對可以應
付或克服賭博問題。你可以嘗試以下的
自我控制方法：

＊ 避免出席任何賭博場合－培養其他可
取代賭博的嗜好，打消賭博的念頭。

＊ 訂一個限額－無論你正在贏錢或輸
錢，只要賭款達到所定的限額，便立
即停止賭博。

＊ 控制現金的流轉－限制現金的供應，
如制訂每日從銀行戶口提款的限額、
開立一個需要兩個簽署的聯名戶口、
安排電子付款或通知銀行限制信用卡
貸款上限。

＊ 控制精神壓力－定時做運動(如緩步
跑)及學習鬆弛的技巧(如冥想或瑜
珈)，或進行消閒活動(如聽音樂、與
朋友逛街)，藉此驅走悶氣，紓緩緊
張的情緒。

＊ 養成記錄的習慣－寫日記可助你了解
自己的賭博行為，找出賭博的傾向和
模式。例如，你可能發現，每當你感
到苦悶或失落、手上持有現金，或當
你需要用錢時，便會賭博。這些記錄
便可助找出抑制賭博的有效方法。你
可透過各種方法，恰當地滿足不同的
需要。

倘若想找人傾談你/你家人的賭博問題，
但又不習慣面對面或向你認識的人傾
訴，你可以透過電話輔導熱線服務，向
一些互不相識的人士剖白你的感受，或
商討賭博問題。其實，很多人士都曾經
透過這個方法得到輔導和解決之道。

而面對愛滋病，謹記做足預防措施，如
與一名沒有受感染的伴侶保持專一的性
關係；正確持續使用安全套；切勿共用
注射工具或個人物品（如剃鬚刀及牙
刷）；使用暴露前預防性投藥(P rEP )
等，便不用「博」不會中招！

參考資料：
東華三院「心瑜軒」多重成癮專線： 2827 1000
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你有被『框框』框住嗎？ 梁姑娘

很多人會為自己築起一個框框。這個框

框，可能是從小到大，受到社會，家人

或自己的經歷而逐漸形成的。我們希望

活在這個框框內，讓所有事情都能受

控，不想有太多的意外發生。在框框

內，我們定下很多結論，認為人生要按

預期般發展才會幸福。

以下是一些朋友對人生的想法：

‧我做得好，別人會稱讚我；

‧我犧牲玩樂的時間，努力讀書，就會
比那些玩樂的人讀得好；

‧我付出了這麼多，用心去愛，別人也
回我一樣的愛；

‧好人會有好報，會長壽健康，會幸福
快樂；

‧家人，無論我做了些甚麼，他們也會
愛我。

但是，當人越大，就會發覺越多事情是

在我們定下的框框以外發生：

‧你做得好，別人不會欣賞你。相反，
你做得差，別人會毫不留情的罵你。

‧即使你天天讀書十小時，也不比那些
天天只讀三小時的人成績好；

‧你付出的愛，他感受不到，他愛的是
另有其人；

‧好人反而會受病魔折磨；

‧在需要時，家人不在你身旁；

‧祈禱後，悲劇還是會發生....

當不如意的事情一再否定自己的想法，

我們就會變得沮喪，也正是人家說，人

越大，越不快樂的原因。畢竟，要所有

事情在框框內發生，這只是一廂情願的

想法。誰說讀書時間長，成績一定會

好？誰說你愛他，他一定愛你？誰說好

人就不會生病？誰說你求的，衪一定會

如你所願？世界上沒有甚麼是必然的  
⋯⋯

既然你不可能將每一件事情控制在自己

的框框內發生，何不將框框抹掉？由現

在開始，嘗試抹掉不必要的煩惱，改變

自以為是對的人生道理。與其要人生配

合我們，倒不如我們去配合自己的人

生。

想法，其實有很多種，何不換個角度看

一看：

‧事情，在你框框內發生，是一種恩
賜，而不是必然。

‧事情，在你框框以外發生，也總有它
的存在價值。

‧衪不是不聽你的禱告，衪只是想給

你，衪認為最好的東西。

希望你也能跳出自己的框框，期待著生

活為你帶來的驚喜。
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歡迎與朋友及同事分享紅絲帶期刊： 
https://www.aids.gov.hk/chinese/itc/ 
resource.html 

紅絲帶 Red Ribbon

縱橫四海 留學生

我從小在內地長大及完成大學課程，內

地的一切我都很熟悉，那裡就像我的安

舒區。後來，我決定走出安舒區，到倫

敦攻讀碩士課程。

倫敦的文化底蘊很深，除了讀書以外，

課餘時間我也常常去參觀不同的歌劇院

和博物館。除了增進學問，用心體驗和

感受當地的風俗和文化也是同等重要

的。在倫敦待了好一段時間，那裡的教

育與生活方式跟內地有很大的差別。比

較明顯的分別就是工作上多用電郵交

流。還有一點就是，在倫敦生活要很獨

立。初到當地，我感到很新奇和緊張，

而幸運地遇到友善的寄宿家庭和時刻給

予支持的導師，再加上自己的英語不

錯，慢慢就適應了留學的生活。

後來我又到了香港攻讀博士課程。相比

在內地和倫敦，在香港生活的最大挑戰

是語言問題。不會粵語真的會失去了很

多機會和樂趣，例如是坐小巴和跟本地

人交流。但既然要在香港生活好幾年，

我還是會努力學習粵語的。

我們都有機會到不同的地方讀書、生活

和工作。讓我分享一些方法幫助大家去

適應一個新地方。第一是要勇敢去結識

不同的人，當你有勇氣去和陌生人交

流，你會更快適應當地生活方式。第二

是要學習當地語言，你可以更了解當地

的文化及知識。第三是遇上困難時可以

找學校導師、社會團體和政府機構，談

談遇上的困境。

我相信有挑戰才會有成長，希望大家都

可以活出精彩的人生!

徵稿

歡迎任何人士藉不同形式投稿，

如文章、漫畫、短詩等等，

抒發感受、分享經驗、傳達關懷。
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九龍灣啟仁街9號九龍灣健康中心8樓
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