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社會工作者的自我培力 

 

引言 

 

今時今日作為社工，面對社會環境的急劇變化，以及沉重無比的工作壓力，很多時會

有深深的無力感（Sense of Powerlessness）。我們可以從社會學家，安東尼·紀登斯

（Anthony Giddens）提出的一個概念：「Ontological Insecurity」 （本體性不安全感）去

理解這一種無力感。所謂「Ontological Insecurity」，是指我們處身於一個幻變、未能夠

容易理解的一個社會狀態裡，所缺乏的安全感和意義感。回看在這一段時間裡，我們

經歷了前所未有的巨變。作為社工，我聽到很多同工質疑自己究竟每天在做什麼？我

們所面對的處境，彷彿是眼前出現一條斷橋，但人們好像無視這條斷橋而紛紛跌入湍

急的河流，生命危在旦夕，我們此刻應做的，是立即跳入河流拯救生命，還是設法修

補斷橋？然而，斷橋損毀嚴重，如何修補？這些疑問，都指向今日作為社工的意義。 

 

更甚者，我深刻體會到這一種「無力感」引發出一種「贖罪的自我」（Redemptive 

Self）。當社工見到服務使用者處於水深火熱之中，有些同工會問：「我可以做什

麼？」，又或會問：「我無做過什麼？」無論如何，這往往帶來一點內疚的感覺，或

推動自己要做一些事情來回應補足，以至感到「贖罪」。有動力做些事情嘗試改變現

狀並非不好，但內疚和贖罪感也會令人感到沉重。 

 

說到這裡，可能你已經預計我會談自我照顧和自我培力的重要性。沒錯，自我照顧和

自我培力非常重要，但我想進一步指出，「無力感」與「自我培力」可以共存。因為

當我們回想剛提到的無力感和內疚感，並非必然消極。其實，無力的感覺亦幫助我們

不會墮入「無知」（Innocent）的陷阱。存在主義心理學家羅洛·梅（May, 1972）曾經提

過，很多時候，我們對權力的無知是指：我們擔心，或毫無準備面對權力的時候，就

會墮入一種無知的狀態，彷彿一切都安好、美麗、進步，卻看不到社會不公義的地方。

這一種無力的感覺在提醒我們，不要墮入無知的陷阱：我們需要看到社會的不公義，

我們才會繼續爭取。縱使前路難走，但大家努力各盡己任，嘗試在各自的崗位裡盡力

發揮自己。 

 

我們現在需要的，正是羅洛·梅(May, 1981)所指出的「反叛者的人道精神」。「反叛者

的人道精神」是指，我們仍然想追求公義、仍然以和平理性的方式表達，但是我們不

滿於現狀，我們在反抗一些制度上的不公。「反叛者的人道精神」不一定指我們要破

壞、反抗所有事物，甚至我們反抗的並不是命運，而是宿命。 

 

命運（Destiny）是指我們來自什麼地方，是生命裡面已經賦予（given）我們的一些事

物；而宿命（Determinacy）卻是指我們因命運安排而必然出現的結果。用一個例子作

比喻，假設我的父母有濫藥行為，這是我的命運，我生命裡的 given，但不代表我將來

要成為一位濫藥人士 — 我可以抵抗的是我的宿命。我相信社工也一樣，我們不是要抵

抗命運，反而我們是要抵抗宿命。在抵抗宿命的同時，我們正創造我們的命運 (create 

our destiny)。在創造命運的過程中，我們會帶來很多創意，用不同方式服務社會。 
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因此，所謂自我培力，便是要學習與無力感共處，這樣，自我照顧才有存在向度 

(existential dimension)。以下的篇章，嘗試以社工的個人成長、專業關係、道德決策和支

援系統四方面簡介社工如何經驗自我培力。 

 

第一節 社會工作者的個人成長 

 

一、 定義與觀點 
 

從存在—人本主義的觀點來看，個人成長指的是持續的自我發現、自我意識提升和自

我培力的過程，使個體能夠實現自我和發揮潛能。它涉及培養積極的生命素質，如真

實性 (authenticity)、自我實現、同理心和創造力等。這種觀點強調自我理解的重要性，

並積極致力於邁向個人發展和自我表達。 

 

從敘事觀點來看，個人成長通過講故事有兩個主要功能：協助我們找到能指導行為和

連貫時空的意義。它可以幫助一個人引發具反思性的內心對談，建構新的意義，把人

生活經驗中認為重要的事物呈現出來，並作為未來決策的指南。 

 

二、社會工作者個人成長的重要性 

 

從存在—人本主義的觀點來看，個人成長對於社工至關重要，因為它與存在主義和人

本主義的核心價值觀一致，這些價值觀強調每個人與生俱來的價值和潛力，強調個人

成長有助於： 

 

1. 成為真實的自我：存在主義重視真實的自我，我們要接受自己真實的情感、思想和

掙扎。經驗個人成長能促進這個過程，讓我們體驗到自己深層真實的存在感。 

 

2. 提升幸福感：追求個人成長能夠提升自我價值感、喜悅和滿足感。通過在有限條件

下盡情發揮，整體的自我感覺也因而得以改善。 

 

3. 促進個人自由：通過擴展自我意識並探索自己的不同方面，我們可以做出更明智的

選擇，變得更自主。 

 

4. 改善人際關係：隨著個體的成長和自我意識的提高，他們可以建立更健康、更真實

的人際關係，這些關係基於相互尊重、理解和接納。 

 

5. 為社會作出貢獻：個人成長的影響可以超越個人。個體可以把一個人的關愛和支持

推己及人，並促進理解、同理心和協作的文化。 

 

三、個人成長對社會工作者的實踐特別重要，原因有幾點： 

  

1. 增強理解和同理心：社工經常面對不同挑戰和受傷的個體。個人成長有助於社會工

作者培養同理心和對自己情緒有更深層的理解，進而更好地與服務使用者建立聯繫。 

  



3 
 

2. 提升自我意識：參與個人成長活動的社工能夠洞察自己的價值觀和偏見。這種自我

意識使他們能夠客觀地對待工作，能充分掌握資訊，以做出明智的決策。 

  

3. 有效溝通：個人成長培養社工的個人素養，使他們在與服務使用者、同事和利益相

關者互動時能夠表現出積極聆聽和同理心。 

  

4. 預防倦怠(burnout)：社工面對繁重的工作壓力可能導致過度疲勞。個人成長有助於

社工應對壓力，保持健康的工作與生活平衡，預防倦怠。 

  

5. 塑造韌性：個人成長使社工能夠培養韌性，這在處理具有挑戰性的情況時至關重要。

通過樹立榜樣 ， 向服務使用者展示韌性和生命力，社工能夠激勵他們更有效地應

對困難。 

  

6. 增強解決問題能力：個人成長培養批判思維和解決問題的能力。經驗個人成長的社

工能夠更好地分析複雜情況並制定有效的介入策略。 

  

7. 培養文化洞察：社工與不同群體合作時，個人成長能促進文化覺醒和能力的培養，

使社工能夠敏感地應對各種文化差異，並提供符合其文化特點的支持。 

  

8. 倫理決策：個人成長幫助社工更清楚自己的倫理價值觀，並與其實踐和介入方向保

持一致。這對於確保專業精神，並在服務使用者最佳利益上能做出倫理決策至關重

要。 

  

9. 促進積極變革：通過參與個人成長，社工能夠成為積極變革的有效倡導者，不僅改

變個人生活，也改變更大的社會體系。 

  

四、社會工作者經驗個人成長的方向和實踐： 

  

以下就社工如何經驗個人成長提出一些方向，但要強調的是，個人成長沒有方程式，

每個人經驗個人成長的方式也不一樣。 

 

1. 自我反思：定期留出時間進行內省。對自己的經歷、情緒和應對不同情況所作的反

應進行反思。這種自我意識可以帶來個人洞察和成長。 

  

2. 寫日記：保持一本日記，記錄自己的想法、情緒和經歷。寫作可以提供清晰度，幫

助追蹤個人成長的歷程。 

  

3. 講故事：參與講故事可以幫助社工重新整理自己的經歷，重新書寫過去的經歷，從

而建構貫徹始終的生命歷程，並以不同的角度理解自己。 

  

4. 閱讀：探索與個人成長和專業成長相關的書籍、文章和資源。 

  

5. 督導或諮詢：參與定期的督導或同儕諮詢會議。討論社會工作實踐中的個人經歷和

遇到的倫理困境，以獲得不同的觀點和洞察。 
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6. 建立聯繫：與其他社工和導師建立聯繫。從他人的經驗中學習可以擴大視野並激發

成長。 

  

7. 嘗試新經驗：走出舒適區，嘗試新的活動或經歷。這可以通過挑戰信念和擴闊視

野，並促進個人成長。 

  

8. 擁抱多樣性：通過與不同的個體和社區互動，檢察自己的偏見和成見。這能促進文

化洞察和個人成長。 

  

9. 個人成長是一個持續的自我歷程。重要的是要抱著開放的心態、願意學習和切實地

經驗自我。 

 

第二節 社會工作者的專業關係 

  

一、定義和目標 

社會工作者的自我培力與建立 /保持專業關係息息相關，因為社工的專業自我

(professional self)，其本質便是在關係中的自我 (self-in-relationships)。社會工作者的專業

關係是指社工與服務使用者之間在倫理和專業方面的聯繫。在社會工作專業中，建立

和維護專業關係至關重要，原因如下： 

  

二、倫理標準 (Reamer, 2006) 

專業關係確保社會工作者在與服務使用者互動時，能遵守最高的誠信和責任標準。  

 

1. 信任和關係 ：若要有效地與受助者建立關係，社工必須把他們之間的專業關係建

立在信任和尊重的基礎上，當服務使用者信任社工時，他們更有可能敞開心扉，分

享他們的擔憂，並積極參與改變的過程。 

 

2. 優質服務：專業關係有助於提供優質服務。保持專業關係的社工更有可能提供有效

的介入，從而為服務使用者帶來更好的成果。 

 

3. 法律和法規監管：遵守專業關係的標準，通常也符合社會工作者受法律和法規監管

的要求，違反這些標準可能導致法律和倫理後果。 

  

三、 專業關係的理論基礎 
 

人與人的相遇（Human Encounter）：Buber (1970) 的「我―你」關係概念  (I―You 

relationship) 強調個體之間深刻、直接和真實的連結。在這種關係中，「我」和「你」

並不是分開的個實，而是超越個體且深刻的人際相遇。Buber 認為這種關係有助於真正

的對話和互相認同，促進有意義的連結和個人成長。在實踐上包含以下重要元素：  

  

1. 存在感（Presence）：存在感是個人在特定情境中所具備的一種質素，即在某個時

間和情境裡，個人有目的地、盡其所能地去察覺並參與人際關係和互動中的能力

（Bugental, 1978）。存在感具有兩個主要的組成部分：  
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1） 可通性 (Accessibility)：可通性源於一個人有意識地讓一些在特定情況下發生的

事情對自己產生影響，亦指社工面對服務使用者時並不是一個抽離的個體，而

是與服務使用者一起交換意義，互相影響。 

  

2） 表達性 (Expressiveness)：表達性是指在某種情況下，有意讓自己被他人了解，

亦指社工面對服務使用者時能保持真誠，容讓服務使用者感受到社工的情感和

想法，但又不失社工對服務使用者的理解和接納。 

  

2. 合作與對話：根據 Anderson（ 1997）的觀點，合作在於建立一種關係系統

(relationship system)和過程，使服務使用者和社工成為談話的夥伴，共同參與敘事、

詢問、解釋和塑造的過程。專業關係可以促進對話，而通過對話，創造出新的意義、

故事、行為和情感的最佳契機。社工的目標是鼓勵內在對話（與自己或想像中的他

人進行內心的對話）和外在對話（與他人進行對話）。 

 

以上理論基礎顯示專業關係也是一種特別的人際關係，而所謂「專業」，非指抽離的

介入，而是社工與服務使用者之間真實的相遇。 

 

四、社會工作專業關係的原則（Reamer, 2006） 

  

• 人的尊嚴和價值 

 

o 道德原則：社會工作者尊重人的固有尊嚴和價值。 

o 尊重人本身的意義： 

 人本身就是目的，不應該被當作物品或為了其他目的而被對待。 

 將人視為無條件價值的存在（不基於能力、社會地位等）。 

 承認人有按照自己的生活目標去生活的權利。 

 

• 通過優勢實現尊嚴 

o 社會工作的評估和介入最好基於服務使用者在其自身狀態下所帶有的內在和

外在優勢。 

o 深信服務使用者有能力組織自己的生活。 

  

• 通過參與實現尊嚴 

o 社會工作實踐需要尊重服務使用者自身的知識。 

o 社工應促進與服務使用者共同決策。 

  

• 通過負責任行為實現尊嚴 

o 服務使用者和社工之間的合作意味著雙方都有對另一方的合理期望。 

o 社工應該作為榜樣，勇於面對案主，同時承認自己的責任。 

 

• 知情決策和自主決定 

o 道德原則：社會工作者有責任告知服務使用者的權利，並幫助其獲得適當的

服務。  
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o 服務使用者應盡量被告知與所提供的服務相關的義務和可能面對的後果。  

o 社工應該清楚地告知被迫使用服務者他們的權利，並協助他們盡可能獲得自

主權。  

o 考慮到服務使用者自主權的限制，社工應鼓勵服務使用者就目標設定、選擇

和服務決策時盡可能參與其中。 

  

• 信息使用和保密原則 

o 道德原則：社工應尊重服務使用者的私隱和信息的保密性。他們應該在可能

的情況下充分告知服務使用者在特定情況下的保密限制、獲取信息的目的以

及如何使用。 

o 在披露個案的資料時，社工應刪除所有能識別身份的信息，並尋求服務使用

者和相關機構的同意。 

o 社工應該採取預防措施，確保通過電子媒體傳輸給其他人的信息必須保密。 

o 社工應該告知服務使用者通過電子媒體提供服務的限制和風險。 

o 除非能確保私隱，否則社工不應在任何場合討論機密信息。 

o 社工應在法律允許的範圍內保護服務使用者在法律程序中的私隱。 

 

• 利益衝突和界限 

o 道德原則：社工不應濫用其與服務使用者之間的關係以追求個人利益。 

o 社工絕不應與服務使用者發生任何性行為，無論這些行為是否經過同意。 

o 社工不應向和他們曾經有過性關係的人提供臨床服務。 

  

以上原則旨在指導社工建立專業關係並確保服務使用者的尊嚴和權益得到尊重。這些

原則強調了尊重人、促進自主權、保護私隱和避免利益衝突等重要價值。 
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第三節 社會工作者的倫理決策 

  

無可否認，社會工作涉及倫理實踐。因此，要談社工的自我培力，不可能不涉及倫理

決策，但因篇幅所限，這裡只淺談社工的倫理決策原則，而背後的倫理學基礎則在相

關影片作討論。 

 

一、定義 

簡單來說，倫理學指的是界定何種行為適當、何種行為不適當的準則（Reamer, 2006）。

不同的個人、家庭、團體、組織或社群可能參照或遵守不同的倫理守則。價值觀

(Values)反映了人對世界、人生和生活範疇的優次排列或主觀理想狀態，而倫理(Ethics)

則是基於這些優次排列或理想而制定的行為準則 (Reamer, 2006)。 

  

社會工作倫理指的是，指導社工專業行為的道德原則和標準。這些倫理提供了一個基

礎框架，幫助社工應對複雜情況，作出道德決策，並確保他們在實務上能顧及社會公

義、人類尊嚴、個人、家庭和社群福祉等原則  (Reamer, 2006)。 

 

二、社會工作中常見的倫理問題 (Reamer, 2006） 

• 自主權：社工應該尊重服務使用者為自己作出決策的權利，即使這些決定與社會工

作者的建議不同。 

• 保密性：保護服務使用者的私隱至關重要，除非在某些情況下，為了防止對服務使

用者或他人造成傷害，這才可能需要披露相關資訊。 

• 知情同意：社工必須確保服務使用者在獲得知情同意之前充分了解提供的服務、他

們的權利以及介入的潛在風險和利益。 

• 雙重關係：社工必須避免可能損害客觀性和專業界限的雙重關係。這包括不與服務

使用者建立個人、財務或性關係。 

• 利益衝突：社工必須處理跟服務使用者可能出現的利益衝突，包括可能影響他們為

服務使用者謀求最大利益的各種情況。 

• 服務使用者福祉與組織需求之間的衝突：當社工必須在服務使用者的最大利益和所

屬組織的政策和需求之間取得平衡時，可能會出現倫理方面的抉擇，甚至困境。 

 

三、社會工作者的倫理決策原則 

不同學者對社會工作的倫理決策原則有不同論述，舉例來說，Reamer (2006) 提出的倫

理決策原則和 Loewenberg ＆ Dolgoff (2009) 提出的倫理原則有少許不同，乃因前者是建

基於倫理學家 Gewirth 的人權理論(Rights-based Theory)。但因篇幅所限，以下只簡介

Loewenberg ＆ Dolgoff (2009) 提出的倫理原則，至於 Gewirth 和 Reamer 的觀點，則留在

影片介紹： 

倫理原則 1：保護生命原則 

保護人的生命適用於所有人，既包括服務使用者的生命，也包括其他人的生命。這一

原則優先於其他所有義務。 

 

倫理原則 2：差別平等原則 
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平等和不平等的原則表明，在相同情況下，所有人應該受到平等對待；也就是說；在

相同情況下，所有人應得到平等對待。同時，如果涉及與不平等相關的問題，處於不

同情況下的人有權獲得不同的對待。 

 

倫理原則 3：自主自由原則 

社工在決策的時候，應該致力促進服務使用者的自主權、自主性、獨立性和自由。自

由雖然非常重要，但不應優先於個人本身或他人的生命。一個人沒有權利以他自己的

自主權為由，決定傷害自己或他人。 

 

倫理原則 4：最小傷害原則 

最小傷害原則指出，面對可能導致傷害的困境時，社工應試圖避免或防止此類傷害。

當必須對某一方造成傷害時，社工的選擇應以最小傷害為依歸。 

 

倫理原則 5：生活質素原則 

社工在抉擇時，應以促進更好生活質素為目標，包括個體和社區。 

 

倫理原則 6：私隱保密原則 

社工在實務的決策上，應該促進每個人的私隱和保密權。然而，防止對他人造成暴力

或嚴重傷害應優先於私隱保密原則。 

 

倫理原則 7：真誠原則 

社工在實務決策上應表述真相，並向服務使用者和其他人完全披露所有相關信息。 

 

 
四、社會工作者的倫理決策框架 

同上，不同學者對社會工作的倫理決策框架有不同的論述，但因篇幅所限，以下簡介

Loewenberg＆Dolgoff (2009) 提出的倫理決策框架： 

 

1.  認清問題及使其持續出現的因素； 

真誠原則 

私隱保密原則 

生活質素原則 

最小傷害原則 

保護生命原則 

差別平等原則 

倫理原則（Loewenberg＆Dolgoff，2009） 

自由自主原則 



9 
 

2.  確認涉及此問題的所有人和機構（如服務使用者、專業人員、支持系統、其他 

相關人士等）； 

3.  確定誰人應參與決策過程； 

4.  對於在第 2 步中確定的人，要弄清他們持有的相關價值觀，包括服務使用者和

社工的價值觀； 

5.  確定想實現的目標，解決問題或減少問題帶來的影響； 

6.  確定另外一些介入策略和目標； 

7.  根據確定的目標評估每種另類方案的效果； 

8.  選擇最合適的策略； 

9.  實施已選定的策略； 

10.  監測實施過程，特別關注未可預測的後果； 

11.  評估結果並找出其他問題。 

 

第四節 社會工作者的支持系統 

  

一、定義和觀點 

 

無可否認，社工不能單打獨鬥，社工自身也需要社會支持(social support)。所謂社會支

持，是指在社會環境中，個體之間提供的情感、心理和實際援助與連結。Brownell and 

Shumaker（1984）也將社會支持定義為至少兩個人之間的資源(物質和非物質資源)交換，

為的是強化雙方的福祉。從存在―人本主義的角度看，社會支持被視為個體福祉和自

我實現的關鍵要素。它包括積極聆聽、共情、認可和鼓勵等方面。從敘事理論的角度

來看，社會支持可以被視為與他人分享個人故事或接受和參與他人敘事的行為。它涉

及個體如何通過敘事在其社會網絡中交流、理解自己的經歷、賦予經歷以意義、建構

身份並與他人建立聯繫。 

  

雖然社會支持強調個體從社會關係中獲得的資源和幫助，但社會資本的概念則更關注

廣泛的社會連結和網絡本身作為寶貴的資源。社會資本包括嵌入社會網絡中的信任、

規範和資源(Field, 2016)。 

  

二、三種類型的社會資本 (Woolcock, 2010) 

  

連繫型社會資本(bonding social capital)：指的是在相似處境下，人與人之間的親密聯繫，

例如家人、朋友、同事等。 

  

橋接型社會資本(bridging social capital)：包括與志同道合的人之間的聯繫，例如合作伙

伴、社福界朋友等。 

  

聯結型社會資本(linking social capital)：擴展到與跟自己處於不同情況下的人之間的關係，

例如那些不屬於社福界的人，從而使社工能夠運用比社福界以外更廣泛的社會資源。 

 

簡單來說，以上三種社會資本對社工的自我培力均非常重要。或許你會認為，社會資

本這個詞彙好像很工具性，其實只要理解 Bourdieu 談社會資本的原意，便會明白培力

與權力關係密不可分，因此社會資本是針對社會權力結構的用詞。  
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三、社會工作者對於自身的社會支持和社會資本都非常重要，原因如下： 

  

自我照顧：社會工作者需要優先關注自身的福祉，才能有效地幫助他人。來自朋友和

家人的社會支持可以提供必要的自我照顧和工作與生活平衡。 

  

情緒韌性：社會工作者的工作或多或少都具有情緒上的負擔，因為他們常常面對在困

難和困擾中的人。擁有支持網絡，包括同事、導師和朋友的支持，都可以為他們提供

情緒的出口，並幫助防止倦怠。 

  

專業成長：社會支持和社會資本可以提升個人成長、專業成長、領導能力和職業發展

的機會。 

  

倫理決策：社工在實踐中面臨道德困境。與那些具備相同專業價值觀和倫理的同工討

論這些困境可以幫助作出倫理決策。 

  

資源獲取：擁有一個為服務使用者尋找資源或服務的人脈網絡是非常有價值的。具有

強大社會資本的社工更有能力將服務使用者與合適的資源聯繫起來。 

  

倡議和變革：社工通常致力於倡導社會公義和政策變革。在自己的專業領域上建立社

會資本，可以幫助他們動員支持這些倡議，與志同道合的人和組織合作。 

  

四、社會工作者參加互助小組的好處 

 

最後，要建立社工的支持網絡，最簡單的方法便是參加互助小組 (或所謂「圍爐」)，

原因如下： 

 

自我發現：參加互助小組可以幫助社工進入自我發現的新階段，在小組中體驗到互相

理解。 

  

情感支持：與理解這個專業的同工分享經驗和挑戰可以舒緩壓力，減少孤獨感。 

  

減壓：討論與工作相關的壓力因素，從其他社工獲得理解和同理心，有助於減壓。 

  

專業認可：互助小組可以確認社工的經驗和感受。知道其他人也曾經面對過類似的挑

戰和種種不確定的困境，可以提高信心和士氣。 

  

同儕學習：社工可以從彼此在應對複雜個案和道德困境的策略和經驗中學習。這種同

儕學習可以增強他們的專業技能和知識。 

  

解決問題：小組提供了場所，一起討論具有挑戰性的個案或工作相關問題。社工可以

從同儕的集體智慧和專業知識中受益。 
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倫理指導：在支持小組內進行的討論，可以幫助社工應對倫理方面的困境。聽取不同

觀點和抱不同倫理觀念的意見，可以協助做出明智的決策。 

  

倡議和集體行動：支持小組可以成為專業和社會公義的倡導者。社工可以共同提升意

識、集體提出社會變革，並努力改善專業領域內的工作條件。 

  

總結起來，社工互助小組可以提供一個寶貴的空間，讓大家彼此分享、學習和應對社

會工作專業的獨特挑戰。 
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