
 

   
 
 
 

圖解抗壓指南

壓力之下，擇善而行

 
 

 

安心穩步          脫鈎
實踐個人價值觀  騰出空間

  投入 保持友善





壓力之下，擇善而行

圖解抗壓指南

香港理工大學康復治療科學系



 

壓力之下，擇善而行：圖解抗壓指南

 ©香港理工大學康復治療科學系  （2022）

繁體中文譯本並非由世界衛生組織編寫，世界衛生組織不對繁體中文翻本的內容或準確
性負責。英文原版（Doing what matters in times of stress：an illustrated 
guide; 瑞士，日内瓦：世界衛生組織; 2020年。許可協議：CC BY-NC-SA 3.0 IGO ）
應為具有約束力的權威版本。

本繁體中文譯本可在CC BY-NC-SA 3.0許可協議下使用。

如繁體中文版與英文版有出入，應以英文版為準。

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo/
http://apps.who.int/iris/
http://apps.who.int/bookorders
http://www.who.int/about/licensing


 

 

 

     

 

                                                                   

第2部分：脫鈎  .  .  .  .   .   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   .52

第3部分：實踐個人價值觀  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   .79

嗚謝  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  6

目錄

引言  .  .   .   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  5

第4部分：保持友善 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   .99

第5部分：騰出空間   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  107

                                                                  

工具2：脫鈎  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .       123

工具3：實踐個人價值觀     .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  124

工具4：保持友善  .   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  125

工具5：騰出空間  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  126

第1部分：安心穩步  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   .10

工具1：安心穩步 .   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  122





5

Dévora Kestel

Director
Department of Mental Health and Substance Use 
World Health Organization

引言

 
 

希望本書對你有用，能夠幫助所有讀者好好應對壓力。

 
 

《壓力之下，擇善而行：圖解抗壓指南》是由世界衛生組織出版，有關應對逆境的壓力管
理指南，目的是支援大眾採用世界衛生組織建議的壓力管理方法。

壓力的成因很多，包括個人問題（如與親人爭執、孤獨、缺乏收入、對未來的擔憂）  、
工作問題（如與同事爭執、要求苛刻或不穩定的工作）以及社會環境中的重大威脅  （如
暴力、疾病、缺乏經濟來源）。

本書適用於所有承受著壓力的人，包括父母或其他照顧者，以至在險境工作的醫護人員，
也適用於逃離戰爭、失去所有的人，以及生活在和平社會、有良好保障的人。不論在何處
生活，任何人都有可能經歷高度壓力。

本指南以現有的證據及大量實地測試為依據，旨在提供必要的資訊和實用技巧，幫助大眾
應對壓力或逆境。造成壓力或逆境的原因固然需要解決，但對心理健康的支援同樣十分重
要。
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如果你正在經受壓力之苦，你並非在孤軍奮戰。

好好享受這段學習之旅吧！

飽受壓力摧殘。

我們會幫助你學習一些實用的壓力應對技巧。

本書將會教你如何在壓力之下擇善而行，

在本書中，我們會多次出現，傳授你所需要的技巧。

在你的身邊，甚至世界各地，也有很多人和你一樣，
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閱讀指引

本書共有五節，有各自的主題和技巧。這些方法和技巧簡單易懂，每天

只需要幾分鐘，就可以幫助你減輕壓力。你可以每隔幾天閱讀一節，期

間花點時間做練習，應用學到的內容。你也可以從頭到尾完整閱讀一

次，嘗試應用所有用得著的技巧，然後再讀一遍，用更多時間領會其中

的理念，練習技巧。在生活中實踐和運用這些方法及技巧，是減輕壓力

的關鍵。你可以在家中、上班的休息時間、睡覺前，或其他你可以專心

照顧自己的空閒時間閱讀本書。

如果你覺得本書羅列的練習不足以助你應對難以承受的高壓，請向相關

的醫療或社會服務機構，或者身邊值得信賴的人尋求協助。

如果你無法使用網上的語音檔案，只要認真閱讀本書，遵循其中的指引

和練習，也能獲得相近的效果。

如果你有可以連接互聯網及儲存語音檔案的設備，當你在本書中看到

這個符號時，你可以在以下網址：https://www.who.int/publications- 

detail/9789240003927下載語音版本的練習。

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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第1部分

安心穩步
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家庭暴力

疾病 失學

本書之目的是幫助你管理壓力。

壓力可能源自一些嚴重的問題，例如：

有人傷害我

第1部分  安心穩步

「壓力」是指
生活令你感受到
困擾或威脅。
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無法供養家人

無家可歸

與家人爭吵       對未來感到茫然

        社區暴力

壓力也可能來自較小的問題，例如：

第1部分 安心穩步
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頭痛

肩頸痛

背痛

胃部不適

食欲不振

喉嚨腫痛

胸悶

肌肉繃緊

但過度的壓力通常會影響身體，令人感到不適，例如：

第1部分 安心穩步

有些人還會生病，壓力會導致皮疹、
感染或消化道問題。

每個人都會有
壓力，適度的
壓力無傷大雅。



14

  

  

⋯⋯難以集中 ……暴躁易怒 ……坐立不安 ……難以入睡

……傷心或自責 ……哭泣……擔心憂慮 ……感到非常疲勞

……感到食慾改變

受壓的時候，很多人會……

很多人總是想著過去發生的事，或者擔憂未來可能發生的事。 

第1部分 安心穩步
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「鈎住」是甚麼意思? 鈎子有很多種。

想法
和
感受

第1部分 安心穩步

這類強烈的想法和感受是壓力的自然反應，但如果我們被這些
想法和感受「鈎住」，就會出現問題。
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想法和
感受

 

 

第1部分 安心穩步

同樣，我們也會被自己的想法和
  感受「鈎住」。

當某個物體被鈎住，就無法
  掙脫了。

這一刻，你可能正在陪
子女玩耍……
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想法
和
感受

……但下一刻，你可能就已經被
一些想法和感受「鈎住」了。 

第1部分 安心穩步
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第1部分 安心穩步

這一刻，你可能正在愉快地與人聚餐……

……但下一刻，你可能已經被憤怒的想法和感受「鈎住」 
了。即使你人還在那裡，卻感覺到自己好像在被憤怒拉走。
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價值觀就是你最渴望做到的為人標準。

第1部分 安心穩步

價值觀

甚麼是價值觀？
這些令人困擾的想法和感受會
不時冒出來「鈎住」我們，令
我們背棄自己的價值觀。
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關愛

第1部分 安心穩步

舉個例子，如果你是一位
家長，或者你有照顧他人
的責任，你會希望成為怎

樣的人？

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

價值觀反映了你想要成為
怎樣的人，以及你希望如
何對待自己、他人，以及

你身 處的環境。

•  親切

•  明智

•  細心

•  盡心竭力

•  堅持

•  有責任心

•  冷靜

•  關懷

•  呵護備至

•  勇敢
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閱讀本書可能也是你按照自身價值觀所行之事。
你知道為甚麼嗎？

知道，我是因為關心
自己的健康。

第1部分 安心穩步

知道，我閱讀本
書是因為關心自
己的家庭。

沒錯，你遵循的是
對許多人都很重要
的價值觀：關愛。

關愛自己，關愛他人
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背
棄
價
值
觀

遵
循
價
值
觀

想法
和
感受

壓力沉重
的處境

壓力沉重時，我們會
受到一些想法和感受
困擾，令我們背棄自

己的價值觀。

第1部分 安心穩步
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我們會受各種各樣的想法和感受困擾，例如放棄的念頭……

責怪他人的想法……

他不應該
那樣做。 

我很
軟弱。

第1部分 安心穩步

我放棄了！
實在太
艱難了。

對未來的擔憂，尤其是我們害怕
的事情……

對自己的苛刻評價……

 都是
他的錯。

還是個
瘋子。

回憶，尤其是痛苦的回憶……
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她還好嗎？

第1部分 安心穩步

擔心他人的想法。

他現在在哪？

我們可能會跟人打架、爭拗，
或有各種意見不合。

當我們被這些想法和感
受「鈎住」，行為就會
改變，做出讓生活變糟

的事情。
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第1部分 安心穩步

我們可能會遠離自己
所愛的人。

  我們將上述行為稱為
「背棄行為」，因為這
些行為會令我們背棄自

己的價值觀。

也可能會長時間躺在床上。
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那我們該怎麼辦？

 
 

 

 

請耐心聽我
解釋。

第1部分 安心穩步

本書正是為此
而設的！

這對我們有
甚麼幫助？

首先，你要學習如何
更加專注、投入和留

意當下。

你所說的「專注」和
「投入」是甚麼意思？

有壓力的時
候，我們很難
投入生活。
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你聽音樂時是否會全神
貫注？你有沒有仔細聆
聽，享受這些音樂？

第1部分 安心穩步

我不明白你所說
的「投入」是甚

麼意思。

「投入」就是
全神貫注地做
某件事。

你喝飲料時是否會全神
貫注？你有沒有仔細聞
過它的氣味、品嘗過它
的味道？
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感受
和

想法

 

 

第1部分 安心穩步

  

  

  

而當我們無法專注做事，通常
就會表現得一塌糊塗，或者無

法享受活動帶來的樂趣
或滿足感。

當你全神貫注地做某件事，
  便是「投入」其中了。

當你全神貫注於任何活動，
便是「專注」了。

但當你被某些想法和感受困擾，
  就會無法專注。

但如果你被某些想法
和感受困擾著，就會
「心有旁騖」。
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第1部分 安心穩步

  

而你也能夠將要事
 處理得更好。

因此，如果你能夠更加投入、
專注，就能夠更好地應對壓力。

 
例如，你的人際關係會
令你更加滿意。
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……就集中全部注意力，以
看待新鮮事物的眼光觀察，
看看它的顏色。 

 

第1部分 安心穩步

想投入生活或專注
做事，有很多方法

可以練習。

聞聞它的氣味。

我們如
何才能
做到？

慢慢淺嘗。

 

用舌細味，在齒間體
會它的質感，仔細品
嘗它的味道。

無論做甚麼事，你都可以練習這些技巧。
舉個例子，如果你正在喝飲料，如茶或
咖啡等...
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吞嚥後，留意
在舌頭上慢慢
消失的味道。

和

感受

想法

這就對了！還有
甚麼活動可以幫
你練習投入和專

注呢？

第1部分 安心穩步

每當你被某些想法和
感受「鈎住」……

吞嚥時，留意
喉嚨的運動。

緩慢、專注、仔細
地喝每一口。

盡量喝慢一點，
充分品嘗它的
味道，感受它
的溫度。

我會將注意力

轉移到飲料上。

 馬上開始練習吧。倒一杯水、
茶或咖啡，並按照上面的圖片和
說明進行練習。你可以點擊以下
連結收聽或下載「喝飲料時的覺
察」練習，你也可以簡單按照本
書的圖片和說明進行練習。

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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你可以在洗衫、煮飯或做其他家務時進
行練習。將你所有的注意力放在你要做

的事情上。

第1部分 安心穩步

你可以在與家人或朋友交談時進行練習，
聆聽他們的說話和語氣，觀察他們的面部
表情。將你所有的注意力放在他們身上。

你可以在陪小朋友玩遊戲或教他們閱讀
時進行練習。將你所有的注意力放在他

們身上，全神貫注地玩遊戲。

當你意識到自己被某些
想 法和感受「鈎住」⋯⋯
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好吧，如果我的
想法和感受不算
很強烈，我應該

做得到。

第1部分 安心穩步

你就將注意力重新放
在手頭的事情上、投
入其中，與這些困擾
著你的想法和感受

「脫鈎」。
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痛
苦
回
憶

對
未
來
的
恐
懼

 

 

 
 

恐懼

傷心

自責

憤怒

痛苦的感受
感覺自己軟弱、愚蠢

 

第1部分 安心穩步

但有時我的
感受和經歷
實在令人很
難受。

是的，你的想法和
感受有時候會特別
強烈，甚至形成
「情緒風暴」。

甚麼
意思？

  

 

當情緒風暴來
襲，我們必須
會如何「安心
穩步」。

「情緒風暴」是指一些令
你極度困擾的強烈想法和
感受，就像一場可以瞬間
壓跨你的猛 烈風暴。
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第1部分 安心穩步

你會想繼續留在樹上嗎？

想像一下，一場暴風來臨，
而你正在一棵樹上面。

 

你需要儘快回到地面！

你在樹上搖搖欲墜，
情況非常危險！
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回到地面，你就安全得多了。

 

 

第1部分 安心穩步

就算有安全的藏身之處，你也必須先回到地
面才能前往。

回到地面，你還可以幫助他人，例如在
 暴風橫行時安慰別人。
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那我們要
怎樣做？

第1部分 安心穩步

和之前一樣，投入你身處
的環境，專注做好手頭上

的事情。

首先，留意自己當下的
感 受和想法。

所以當情緒風暴

」。
爆發時，我們需
要「安心穩步



38

 

慢慢伸展手臂，或者慢慢互壓雙手。

第1部分 安心穩步

雙腳慢慢用力踩住地板。 

接著放慢思緒，感受自己的身體。
放慢呼吸，呼出肺部所有空氣，再慢慢吸氣。
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數出三、四種你聽到
的聲音。 下一步，是將注意力轉

移到你身處的環境。留
意你身處的地方，數出
五件你看到的事物。

留意呼吸時聞到的氣味。  

觸摸膝蓋、地面，或者任何可以觸及的物體，留意手指上的觸感。 

第1部分 安心穩步

留意身處的地方及正在做
  的事情？
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困擾你的想法和感受會不時出現⋯⋯

 

 

第1部分 安心穩步

  你可以點擊以下連結收聽
或下載「安心穩步練習1」，
也可以簡單按照本書中的圖片
和說明進行練習。 

……但你身邊也有一
個可以用五感體驗的

環境。

你的手腳和嘴巴還能動，只要你想，
  就可以遵循自己的價值觀行事。

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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情緒風暴有時會持續很久。 有時會很快過去。

 

第1部分 安心穩步

安心穩步無法令情緒風暴
立刻消失，但可以幫助你

安然渡過風暴。

所以上述的「脫鈎」
和「安心穩步」練習
無法消除困擾我的想

法和感受？

沒錯，這
些練習的
目的並非
消除你的
困擾。



42

 

 
 

 

以及幫助你專心做好手頭上的事情。

即使你要做的事情很無聊，甚至令人
厭倦，但只要你集中注意力，全情投
入，也會獲得較大的滿足感。

 

第1部分 安心穩步

練習「脫鈎」和「安心穩步」，是為了幫
助你「投入」生活，例如幫助你將注意力
全部放在家人和朋友身上。

這些練習也能幫助你遵循自己的價值觀，
令你表現得更加貼近理想中的自己。

但我現在非常痛
苦，我能否擺脫
自己的憤怒、恐
懼和悲傷？

好問題！我們
會在本書的下
一節討論這個

問  題。

但現在，請先繼續練習
上面提到技巧。請謹
記，這些練習的目的並
非讓你擺脫憤怒、恐懼

或悲傷情緒。
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就像學習
新技能一
樣，我們
需要不斷
練習。 

…… 
效果就
越好！

就像鍛煉肌肉可以使你跑得
更快，或舉起更重的東西，
只要努力練習，你的肌肉就

會越來越強壯！

第1部分 安心穩步

當我們投入生活，關注
別人、專注做好手頭上
的事，並遵循我們的價
值觀生活，就可以更好

         地應對壓力。

投入、專注和安心穩步，
可以幫助我們應對壓力下

的痛苦情緒。

但好像沒那麼簡單……

練習得
越多……
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好！

第1部分 安心穩步

摸聞嚐聽看

閱讀本書時，請按照指
引練習。不要只看不
練，一定要親身嘗試！

有很多方法可以訓練投入
和安心穩步的技巧。我們

馬上開始練習吧！

首先，留意自己當下的感受和想法。接著放慢思緒，感受自己的身體。
慢慢呼氣，慢慢伸展，慢慢用力踩住地板。

將注意力轉移到你身處的環境。仔細留意
以＿到的東西。你可 
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太好了，這個
練習我隨時都
可以做。 

沒錯，我練得
越多，效果就

越好。 

第1部分 安心穩步

  你可以點擊以下連結收聽
或下載「安心穩步練習2」，
或者簡單按照本書中的圖片
和說明進行練習。

這個練習大約需要30秒，
你可以隨時隨地進行。

接著好好伸展一下，投入你身
處的環境。留意你身處的地
方、你身邊的人，還有你正在

做的事情。

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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接著放慢思緒，感受自己的身體。 然後將呼吸放得更慢，慢慢地、
輕柔地呼出肺部所有空氣。

慢慢地

輕柔地

 

吸氣時也
要緩慢而
輕柔。 

如果你開始覺得
頭暈眼花，就代
表你呼吸得太
深、太用力或太
快了。

第1部分 安心穩步

下面還有一個更長的
安心穩步技巧練習。
首先，留意自己當下
的想法和感受。

慢慢呼氣，慢慢
伸展，慢慢用力
踩住地板。

呼吸要緩慢
而輕柔。

如果呼吸得太
用力或太快，
你可能會感到
緊張、焦慮、
頭暈或氣促。
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因此，如果你開始覺得頭暈眼
花或胸悶，請放慢呼吸。輕柔
地呼氣，盡可能緩慢、淺淺地
吸氣。(不要深呼吸，否則你

會更加頭暈！)

 

你正在訓練保
持投入和專注
的能力。你是
否能把注意力
放在呼吸上？

練習時，那些令你困擾的想法或
感受會不時出現，將你鈎住，令
你無法專注練習  。

接下來，就如初次
體驗呼吸一樣，以
好奇的態度留意自
己的呼吸。

第1部分 安心穩步

再次放慢呼氣的速
度。呼出肺部所有
空氣之後，先默數
三聲，再盡量緩慢
地吸氣。
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如果你意識到這種情況，請集中
精神將注意力轉移到呼吸上。 留意在鼻孔中流動的空氣。 

 留意胸部的起伏。

留意你腹部的起伏。

你可能會重覆被突然冒出的想
法或感受打斷。

如果你意識到
這種情況……

第1部分 安心穩步

留意肩膀的輕微郁動。
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……就重新開始，專注呼吸。

如果你被某些想
法和感受困擾、
鈎住1000次……

 

我們要練習多久？

就像其他技巧
一樣，你練得
越多，效果就

越好。 

 

一次又一次地將
注意力集中在呼
吸上，並以好奇
的態度感受每個
細節。 

第1部分 安心穩步

沒錯！然後將
注意力轉移到
呼吸上。

你可以根據自己的情
況做1~2分鐘的短練習，

或者5~10  分鐘的

長練習。

那就讓
自己脫鈎
1000次！
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放慢思緒，
慢慢呼氣，
慢慢伸展，
慢慢用力踩住地板。

留意你身處的地
方、你身邊的
人，還有你正在
做的事情。

 

每次練習時，
也要花點時間
確認……

我有遵循自己
的價值觀……

……關心自己、他
人和社群的健康。 

轉移注意力，
投入你身處的
環境。以好奇
的態度留意你
可以看、聽、
嚐、聞、摸到
的東西。

第1部分 安心穩步

在練習的尾聲，讓自  
己再次「安心穩步」。

 

看

聽

嚐

聞

摸

   

    你可以點擊以下連結收聽
或下載「安心穩步練習3」，
或者按照書中的圖片和說明
進行練習。

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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遵循
價值
觀

背棄價值觀

 

第1部分 安心穩步

艱難處境

……令你可以遵循自己的價值觀。

所以，記得盡量每日堅持練習這些技巧。

本書結尾會扼要地描述每項技巧的關鍵所

  
  

練習並不麻煩，你可以隨時隨地進行，
只練習1-2分鐘也可以。最理想

練習本節提及的技巧，才進入下一部分。

我們可以稍作規劃，例如想想每天可以在何
時、何地，以及做多少「安心穩步」練習。

甚至
是用一至兩天

這就對了！這些技巧可以令你更
加投入，更加專注，幫你與困擾
著你的想法和感受「脫鈎」……
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第2部分 

 脫鈎
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第2部分脫鈎

價值觀

遵循 背棄

歡迎回來。希望你已經做過一些投
入生活、專注當下和在情緒風暴中

「安心穩步」的練習了。

你應該還記得
我們之前提過
「遵循」和
「背棄」價值
觀的行為。
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想法
和

 感受

第2部分 脫鈎

我們可能會跟人打架、爭拗，或有各種意見不合。

當我們被一些想法和感受困擾著，就會傾向於「背棄」我們的價值觀。
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第2部分 脫鈎

我們可能會遠離自己所愛的人。

也可能會長時間躺在床上。

 

因此，我們將會學習
更多「脫鈎」方法，
令自己由這些困擾
我們的想法和感受中

  抽離出來。
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第2部分 脫鈎

我現在的生活很
艱難。困擾著我
的想法和感受會
不會消失？

但你真的認為能夠輕易擺脫它們嗎？

我們能不能將它們當成垃圾燒掉？

我們能不能將它們埋進地底？

思考一下為了擺脫這些想
法和感受，你曾經嘗試過

甚麼方法。 

我們能不
能拋下它
們逃跑？

想法
和
感受

好問題，你想讓這
些想法和感受消失
是很正常的。

我們能不能鎖住或者藏起它們？

想法
和

感受
想法



57

 

第2部分 脫鈎

大多數人都嘗試過以下的方法： 

大叫大喊 試著不去想它 避開令你困擾的
人、地方或情境

待在床上 孤立自己 放棄

酗酒 吸煙 吸毒

爭拗 怪責或批評自己 你還嘗試過甚
麼方法？
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艱難處境

遵
循
價
值
觀

背
棄
價
值
觀

第2部分 脫鈎

思考一下，或寫
下你曾經試過甚
麼方法，嘗試擺
脫困擾著你的想
法和感受。

很快又會打
回原形了。

這些方法中有
多少會令你違
背了自己的價

值觀？

正是！所以，如果我們試圖擺脫
這些想法和感受……

……只會進
一步破壞我
們的生活！

那麼你是否
願意嘗試新
的方法？

大部
分都會！

但維持

不了多久。

當然，這些方法
可以讓你暫時
擺脫困擾著你的
想法和感受。
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 想法和感受

 

想法
和
感受

 

第2部分 脫鈎

這是幫助我們
應對困擾的新
方法。 

新方法 你不再試圖驅逐這些想法和感受……

而是停止與它們糾纏。 
想法
和
感受

你很快就會知道了。但我們要先確定
困擾著你的是哪些想法和感受？

我們要
怎 樣做？

而它們再度「鈎住」
你的時候……

……你可以再次
與它們「脫鈎」。
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第2部分 脫鈎

你是否被這些想法所困擾？例如：

過去發生的壞事

覺得自己不夠好，自
覺性格軟弱、古怪、

卑劣

寫下一些令你
困擾的想法：

你是否被身體的一些
感覺所困擾？標記這
些感覺的位置。

正面 背面

擔心將來可能會
發生不好的事



61

 

第2部分 脫鈎

「脫鈎」的頭兩個步驟是：

1. 意識
2. 描述

我感到胸悶。 我感到額頭
有壓力。 

這是痛苦
的回憶。 

這是對未來
的恐懼。

首先，你要意識到自己被某些想法或感受困擾。然後，
你  要描述這些想法或感受，默默告訴自己……
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第2部分 脫鈎

 

這是憤怒。 

這是關於家庭
的困擾。 

這是有關過去
  的困擾。
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第2部分 脫鈎

 

 

我意識到

來試一試吧。 

我意識到自己
有點胸悶。 

我意識到這
是一段痛苦
的回憶。 

我意識到自
己很憤怒。 

描述困擾，通常由默念「我有某個
想法」或「我有某種感受」開始。

然而，如果我們在前面加上「我意識到」，通常有助我們
與這些困擾「脫鈎」。
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想法
和
感受

 

第2部分 脫鈎

我意識到
自己很焦
慮不安。  

進入下一部分之前，請先嘗試一下
這個做法。意識並說出你今天出現

的一個想法或感受……

 

意識和描述困擾對我
們有何幫助？

 

這一刻，你正在和一
個朋友聊天，並對她
說的話很感興趣……

我意識到自己
想到一些害怕
的東西。

當我們沒有意識
到這些想法和感
受時，就會受其

所困。

    你可以點擊以下連結收聽
或下載「意識及描述」練習或
者按照書中的圖片和說明進行
練習。

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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想法
和
感受

第2部分 脫鈎

……但下一刻，你可能就已經被這些想法或感受「鈎住」了。 
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想法
和
感受

好漂亮呀！

第2部分 脫鈎

突然間，你無法再專心聆聽朋友說話。 

你可能還在跟朋友聊天……

…… 但你並沒有真正「投入」在對話當中。 

你只是似聽非聽，並沒有將注意力全部放在對方身上。

為甚麼？ 因為你被自己的想法或感受「鈎住」了。 
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想法
和
感受

 

第2部分 脫鈎

我意識到自己被
回憶鈎住了。 

 

 

 

 

我意識到自己
  有點胸悶。

「脫鈎」的第一步，是意識到自己被鈎住了。
第二步，是描述令你困擾的想法或感受。

你可以默默對自己說……

下一步，是將注意力轉移到手頭上要做的事—不管你是在煮飯、
進食、娛樂、洗衫，還是和朋友聊天，先全心全意地投入這些活動。

將注意力全部集中於身邊的人，或你正在做的事情上。

我意識到自己
有 點喉嚨痛。

有個困擾著
我的想法。
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第2部分 脫鈎

每當我們被這些感受或想法困擾，無法投入
生活，都可以重複進行這些練習。 

即使我感到憤怒，但為了遵循我的價值觀，關愛他人，
我還是會選擇將注意力放回家人身上。

我意識到自己
很憤怒。
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想法
和
感受

 

想法
和
感受

 

第2部分 脫鈎

 

有個困擾住
我的想法。

即使有個困擾住我的想法，
我還是選擇遵循自己的價值觀行事，

先關心和照顧我的子女。
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想法
和
感受

 
 

第2部分 脫鈎

1. 意識到困擾著你
的想法和感受;

2. 描述這些想法和
感受（在心中默
念）;

3. 重新專注做好手
頭上的事情。

因此，要與困擾著你的想法和感受「脫鈎」……

你練得越多，效果就越好。看看
你是否可以在日常生活中反覆地
進行這些練習。每當你注意到
自己被困擾「鈎住」時，就按照

這些步驟練習吧。
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想法
和
感受

壓力沉重的處境 

第2部分 脫鈎

請謹記，當我們受到壓力時，很自然就
會有一些困擾我們的想法和感受出現。

每個人都一樣！
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第2部分 脫鈎

 

這段回憶
是關於

……的。 

我意識到自
己很傷心。 

我意識到
自己有點
胸悶。

我意識到
胃痛令我
很難受。

這個想法
是關於
……的。

意識到某個想法
或感受之後，
我們有很多方法
來描述它。
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意 識及  描述後

看

聞

嚐

摸

聽

第2部分 脫鈎

 
 

 

意識到並描述這些困擾之後，我們就可以將 
注意力轉移到身處的環境當中。

留意我們可以＿到的事物，重新投入生活。
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第2部分 脫鈎

  

 

我們可以隨時隨地使用
這些工具進行練習。 

現在你已得到了
兩 件工具。

 

  

 

  

工具  1

在「情緒風暴」爆
  發時讓自己「安心
穩步」，留意自己
的想法和感受。

放慢思緒，感受自
己的身體，轉移注
意力，投入你身處
的環境。

工具  2

留意、描述困擾
自己的想法和感
受，藉此與它們
「脫鈎」，將注
意力轉移到手頭
上要做的事上。
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第2部分 脫鈎

當然，總有
些人會忘記
練習。

所以請你預留時間，例如在睡前、飯前或飯後，
定期練習這些技巧。 

安排定期練習的時間、地點
或活動。 

 

 

   你可以點擊以下連結收聽或下
載之前提及的所有練習，或者按
照書中的圖片和說明進行練習。

當你晚上無法入睡時，可以練習
 放慢思緒，感受自己的身體。

這樣可能無法令你入睡（有時可
以），但至少可以幫助你放鬆。

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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第2部分 脫鈎

利用這些工具進行
練習，有時也會遇

到阻礙。

也許你過於疲累……

太累 了！

也許你過於傷心、憤怒或害怕……

也許你連嘗試的意
欲都沒有……

這樣做
根本沒用！
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第2部分 脫鈎

所以請反覆提醒
自己……

就跟學習新的語言一樣，這些方法
也需要大量的練習！

 

這太蠢了！

這不重要！

這樣做無濟於事！

我太忙了！

這樣做毫無意義！

這是在浪費時間！

我根本做不到！

也許你還會受困於一些無謂的想法。
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留意
、  描述你的困擾， 並轉移注意力

第2部分 脫鈎

因此，一旦你意識到自己受
這些想法或感受所困……

你做的每一次練習，都
有一定的效果！

每一次練習，都是在實踐
關愛他人的價值觀！

沒錯。本書的下一
節將會更加深入探

討價值觀。 

但在進入下一部分
之前，請用一至兩
天練習本節提及的

技巧。

本書結尾亦會扼要地描述你所
學習每項技巧。 
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NOTI
CE, NAME AND REFOCUS

遵
循
價
值
觀

背
棄
價
值
觀

79

第3部分 

     實踐個人價值觀
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第3部分 實踐個人價值觀

歡迎回來。你有
練習「安心穩
步」和「脫鈎」
的技巧嗎？

請謹記，做這些練習就跟學習任
何新技能一樣，只要不斷練習，

就會更加得心應手。 

接下來，我們
將會更加深入
探討價值觀。 

你的價值觀反映了你想成
為怎樣的人、你最重視甚
麼，還有你想如何對待自
己、他人，以及你身處的

環境。 

價值觀是
否和目標
一樣？

不一樣！

 

目標反映的是你想得到
甚麼；價值觀反映的是
你想要成為怎樣的人。
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第3部分 實踐個人價值觀

 

你的目標可能是找
一份工作，可以照
顧你關心的人。

而你的價值觀，則可能是友善、關懷、慈愛、支持他人，
這是你希望與家人、朋友或身邊的人相處的方式。
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沒有工
作

目標

 

第3部分 實踐個人價值觀

你可能無法實現自己
的目標……

 

有很多人生目標可能無法
立即實現。 

但你總能找到
方法實踐自己
的價值觀。 

那又
如 何？

……但是你仍然可以遵循友善、
關懷、慈愛、支持他人的價值

觀，對待家人、朋友
或身邊的人。

即使你陷入了艱難的處境，與家人和
朋友分開，你仍然可以找到一些方
法，實踐友善、關懷、慈愛、支持他

人的價值觀，對待身邊的人。
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第3部分 實踐個人價值觀

這樣你就可以透過自己的
行動影響身處的環境。 

「行動」就是你用親手做的事，和你
親口說的話。 

你越專注於自己的行動……

……就越能夠影響你身處的環境，也就是你
每天遇到的人和事。 
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第3部分 實踐個人價值觀

如果你的國家正在打仗，你
無法阻止戰事……

……但是你可以停止和周圍的人
爭拗……

……按照自己的價值觀行事。 
意識到自己的行動可以

影響周圍的人。 

對抗

合作
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第3部分 實踐個人價值觀

所以，我
們要反覆
自問： 我的行動

是否與我
的價值觀
相符？

你的行動是遵循還是背
棄自己的價值觀？

背棄
價值觀

遵循
價值觀

艱難處境

 

勇敢
堅持
寬容
感恩

忠誠
可敬/高尚
恭敬
值得信賴
公平/公正
⋯⋯

友善
關懷
慷慨
支持別人
樂於助人

耐心
負責任
呵護別人
有原則
勤力
盡心竭力

  
下面有一份列表，可以幫助你了解自己的價值觀。列表上所寫的
只是比較常見的價值觀，並非「正確」或「最好」的價值觀。
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第3部分 實踐個人價值觀

現在請從中選擇3~4個
對你最重要的價值觀，
寫在下面的方格中。

接下來，我們會進行另一個練
習。從你身邊的人中選出你最

尊敬的人，作為榜樣。 

這個人說了甚麼
令你欽佩的話，
或做了甚麼令你
欽佩的事？

這個人對待別人
的方式是否令人

欽佩？

當中有哪些你想
效法的價值觀，
讓你為身邊的人
樹立榜樣？

這個人透過自
己的行動，表
現出怎樣的價

值觀？

現在想想你身邊的人。你希望以
怎樣的價值觀來對待他們？

背棄
價值觀

遵循
價值觀

人際關係
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第3部分 實踐個人價值觀

價值觀是雙向的：對待自己和對待他人。 

自己

價值觀

他人

所以，如果你
的價值觀是關
懷和善 良……

自己

關懷和
善良

他人
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第3部分 實踐個人價值觀

……那你的目標就是在自己和他人的生活中實踐這些價值觀。 

這一點很
重要！

……那我
們也就很
難去關心
他人！

現在正是將你的價值觀付諸
行動的時候。 

行動
計劃

選擇一個和你關係密切、你非常在
乎，而且會定期見面的人。 

你希望以怎樣的價值
觀對待這個人？ 價值觀

如果你不
照顧好自己

……
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第3部分 實踐個人價值觀

假設你選擇了你的孩子。 你想要體現的價值觀是：

善良
負責任

那你可以從小事做起，可能是
每天陪孩子玩遊戲，或一起閱

讀10分鐘。 

假設你選擇了一位親戚。

你想要體現的價值觀是：

感恩

友好

叔叔，謝謝你給予我的幫助！

那也可以從小事做起，殷
切地問候那個人，表達你

的感激之情。
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第3部分 實踐個人價值觀

請謹記，即使是極其微小的舉動，也可以
很重要。 

一顆小種子也能長成參天大樹。即使在最
困難或壓力最大的時候，我們也可以用一

些小行動實踐自己的價值觀。 

當你按照自己的價值觀行動時，就能開創
更加滿足而充實的生活。 

種子
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第3部分 實踐個人價值觀

馬上來制定你的
行動計劃吧！

行動

選擇一些符合自身
實際條件的行動。

你相信自己
能做到嗎？

一定能！

下星期你會做些甚麼
 來實踐你的價值觀？

不能！

從行動的角度思考。你會說些甚
 麼？你會用你的手和腳做甚麼？
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第3部分 實踐個人價值觀

進入下一步之
前，請先制定行
動計劃。這非常

重要！

 

 

好的！

如果你的計劃難以實現
—如果你不相信自己做
得到，那就做一些較 輕
鬆、較容易的事情。 

選擇一段重要的人際關係。你關心的
是誰？你經常見到的是誰？

在這段關係中，你想體現怎樣的價值
觀？你可以參考第85頁中列出的一些

常見價值觀。

下星期和這個人相聚時，你會採取甚
麼行動實踐自己的價值觀？你具體會
對這個人做些甚麼，或者說些甚麼?

你認為你的計劃容易做到嗎？如果難以實行，
就選擇一些更簡單、更容易的事。
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第3部分 實踐個人價值觀

背棄你的
價值觀

實踐自己
的價值觀

重要的
人際關係

你是否覺得有某
種意義或使命，
要成為理想中的

自己？

是的。 這就是遵循自身價值觀生活
的好處之一。 

留意一下，是否有
一些想法和感受
「鈎住」你，阻礙
你執行你的行動計
劃呢？

當我們開始考慮
採取行動的時
候，通常就會冒
出一些令人困擾
的想法和感受。

這些行動是遵循還是背棄你的
價值觀？
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聞
聽

摸

 

 

 

 

第3部分 實踐個人價值觀

太困難 了！
這樣毫無
意義！

這樣行不
通的！

意識並描述，困擾著你的想法或感受。 

我意識到自己
有點肚痛。 

然後，投入到你身處的環境。 

看 嚐

若是如此，你應該知道要怎麼做。

我意識到一個困擾著我
的想法：太困難了。

恐懼！
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第3部分 實踐個人價值觀

 

 

 

每當你實踐自己的價值觀……

我的表現很
貼近理想中
的自己。

我遵循著自
己的價值觀
行事。

 告訴自己。都要⋯⋯

為自己定一個
目標，每天想
2~3個想實踐
的價值觀。

然後一整
天……

沒錯，小事也
可以很重要！

千里之行，始於足下！ 這就是你第3件工具。

工具3
實踐個人
價值觀

想辦法實踐這些
價 值觀。

你可以在起床之前想好，或者
在起床的時候決定。
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第3部分 實踐個人價值觀

現在你已經有三件
強大的工具：

*脫鈎

*安心穩步
*實踐個人價值觀。

但我們還有
很多問題！

你說得對！這裏有
三種方法，可以幫
你應對任何困境。 

甚麼方法？

但有些時候，你無法離開……例如
是坐牢的時候，或者離開比留下來

更糟的時候。

沒錯！若是如此，你
就必須選擇第2或第3

個選項了。

1. 離開。

2.  改變可以改變的事、接受無法改變
的痛苦，堅持自己的價值觀。

3. 放棄，並背棄你的價值觀。



第3部分 實踐個人價值觀
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但我不想背棄自
己的價值觀。

常重視自己的
價值觀。

我也是，我非

接受無法改變的痛苦……

改變可以改變的事……

用你的手腳嘴巴採取行動：無論是多
微小的影響也要盡你所能去改善情況。

當你面對困境時，
尤其是當你無法改
變它們的時候，就
會出現很多困擾你
的想法和感受。

那就只剩
下第2 個
選項了。

這種時候，我們
就要「脫鈎」
……

……還有讓自己

「安心穩步」。

改變可以改變的事、接受無法改變的痛苦，
堅持自己的價值觀。
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第3部分 實踐個人價值觀

好消息

堅持自己的價值觀！

接下來，是時候
告訴大家一些

有些措施可以改善
你的困境，多少會
有一點效果。

甚麼
措施？

沒錯！牢牢
記住這句話，
用它幫助你
解決問題吧。

我們可以想想其他
辦法，堅持自己
的價值觀。

所以，如果你無力
改善情況……

改變可以改變
的事、
接受無法改變
的痛苦、
堅持自己的價
值觀。

好問題！我們將會在下一節探討這個部分，
但請你先用一至兩天練習本節提及的技巧。
你也可以在本書結尾的總結回顧已經學過的

所有技巧。
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第4部分保持友善

無論你的處境
有多壞……

正在和家人吵架…… 或者沒有收入……

……只要你身邊還有朋友，就不
會太過難受。

一個會在你痛苦時候安慰你的朋友。

看得出你很辛
苦呢，我來幫

忙吧。

然而，當我們陷入困境時，
卻往往對自己很苛刻。

無論你是否身陷險境……

一個友善、關懷、樂於助人
的朋友……
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第4部分 保持友善

我很軟弱 我是瘋子

我很卑劣 我做錯事了

都是我的錯

我無法原
諒自己

我不應該
那麼做

我們常常會
被苛刻的想法
所困擾。
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觀背棄價值觀

第4部分 保持友善

 苛刻的想法

……當我們被這些苛刻的想法
所困擾，我們就會背棄自己的

價值觀。

我不是一個
好媽媽。 我很 

軟弱。

馬上試試，選一個對自己的
苛  刻想法。

有苛刻的想法是正常的，這些想法
也可能會經常出現，不要緊。但被

則毫無幫助， 它們「鈎住」的話，
……因為

所以我們需要
意識、描述，
與之「脫鈎」。
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第4部分 保持友善

看 聽 嚐 聞 摸

然後默默對自己說……

這個想法太
過苛刻。 或者……

這個自我評價

太過苛刻。 

我意識到這
個自我評價
太過苛刻。

然後加上「我意識到」……

我意識到      這
個想法太過
苛刻。

然後「安心穩步」，投入身處的環境。

  
 


中的圖片和說明進行練習。

 

 

你可以點擊以下連結收聽或下載
「脫鈎苛刻想法」練習或者按照書

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
sstep
Typewriter
脫鈎
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第4部分 保持友善

你在痛苦中掙扎的時候，如果
有人向你表現出友善、關懷和
理解，你會有甚麼感覺？

即使在最艱難的處境下，我們
也有方法去實踐友善、關懷的

價值觀。

即使是小小
的善舉也能
帶來很大的
影響。

包括溫柔話語。

我真的很
痛苦。 我會在這裏

陪著你。

當你看到一個人

在痛苦中掙扎，

你可以做甚麼小

善舉？

每一個小善
舉都會有所
作為。
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善意

第4部分 保持友善

 

他人

善待

自己

我不值得    被
友善對   待。  

我的需要 
無關痛      癢。

如果你善待自己……

善待他人，每個人 
都會因此得 益。

請謹記，跟所有價值觀一樣，友善也是雙向的。

所以要與這些想法「脫鈎」……同樣，我們
也可以善待
自己。

每個人都需要朋友；
每個人都需  要善意。

……你就會有更多精力去
幫助他人，有更多動力去
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第4部分 保持友善

所以，請善待自己。

我仍然可以關懷自
己和別人。

沒錯！接下來就是本書的最
後一節了，我們將會學習一
個非常有用，可以幫助你緩

解壓力的技巧。

進入最後一節之前，請你先用一至兩天練習本節提及
的技巧。你也可以在本書結尾的總結回顧已經學過的

所有技巧。

這太令人
難受了。
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第5部分

   騰出空間
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第5部分騰出空間

「脫鈎」是一種停止與想法和感受
糾纏的方法。

另外還有一種方法可以達到相
同效果，叫做「騰出空間」。

我們在第56-57頁曾提及一些我們與自
己的想法和感受糾纏時經常出現的情
況：試圖驅逐、逃避，或者擺脫這些
困擾。如果你忘記了，請先回顧以上
內容，再繼續閱讀。
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騰出空間

第5部分 騰出空間

 

 

 

要學習這個技巧，可以先想想
天空。

不管天氣有多惡劣……

……  天空總是有容納壞天氣的空間。 天空永遠不會被天氣傷害；無論
是酷暑……

……還是嚴寒。
不論早晚，天氣一直都在變化。

我們的想法
和感受就像
天氣。

我們可以向天空學習，為「惡劣
天氣」般的想法和感受騰出空間

，避免被它們所傷。

是啊，無時無
刻都在變化。
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第5部分 騰出空間

 

恐懼

     感受

  回憶
想法

騰出空間

痛楚

留意和描述
你的想法和
感受。

我意識到
自己胸腹
疼痛。

有些想法
困擾著我。 

想像這些想法和感受就跟天氣
一樣……

而你就像天空一樣……

……包容所
有天氣。

同時慢慢呼氣，
完全呼出肺部的
空氣後，停下來
默數三聲。

然後慢慢吸氣，想像空氣流入
並圍繞著你的痛楚。

  以好奇的態度
留意這些想法
和感受。

馬上試試吧。
首先，默默

把注意力集中在困擾著你的想法
或感受。留意並描述這個想法或 

 感受，然後以好奇
的態度觀察它。
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第5部分 騰出空間

痛苦的
感受

令人困擾
的想法

你可以隨心所欲地想像。

慢慢吸氣……

放開胸襟，騰出空間…… 容許它的存在……

痛楚

呼出肺部所有空氣……

空氣流入並圍繞著你的痛楚
……
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第5部分 騰出空間

想像它的大小、形狀、顏
色和溫度。

將痛苦的感受想
像成一件物體，
通常有助你面對
這些感受。

就像一塊沉重、冰冷的啡色

磚塊一樣壓著我的胸口。

想像空氣流入並圍繞這件物

體——並為它騰出空間。

 你可以點擊以下連結收聽
或下載「騰出空間」練習，或
者按照書中的圖片和說明進行
練習。

將困擾你的想
法……

…… 想像成書頁中的文字或
圖片，通常也很有幫助。

留意困擾著你的想法……

請馬上

嘗試一下。
我很軟弱

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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第5部分 騰出空間

……把它想像成書上的文
字和圖片。

……想像輕輕地放在腿上……

……然後投入你身處的環境。

雖然這個想法依舊存
在，但是你仍然可以
投入你身處的環境。

我很
軟弱

我很
軟弱

你也可以想像把書夾在腋下，
隨 身攜帶。
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第5部分 騰出空間

看 

聽 

嚐 

聞 

摸

這個練習一開
始可能需要幾
分鐘時間。但
就像學習其他
新技能一樣

……

只要不斷練 
習，就會更加 
得心應手！

更快更容易！

繼續閱讀之前，請先
進行這些練習。當你
遇到任何困擾你的想
法和感受時，也可以

隨時練習。

請謹記，進行這些練習
就跟學習新技能一樣！

騰出空間後，你就可以更加投入
身處的環境。 留意你身處的地方、你身邊

的人，全神貫注地做好手頭
上的事。
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第5部分 騰出空間

現在，你又獲
得了一件新的

工具。

工具5 
為困擾你的想
法和感受騰出
空間。

請謹記：練習！練習！
再練習！

特別是當你無法入睡的時候，
你可以結合「騰出空間」和慢呼吸練習。
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想法
和
感受

慢慢呼吸，想像困擾著你的想法或感受……

……然後空氣流入並圍
繞著它們。

以好奇的態度
留意身體出現
的疼痛。
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想法
和
感受

 

第5部分 騰出空間

留意它的形狀、大小和溫度……

意識及描述
……

……將注意力轉
移到呼吸上，並
騰出空間。

……然後以好奇的態度留意有甚麼發生。你的疼痛可能會變大、
變小，疼痛可能會繼續存在，也可能會消失。你的目標只是為疼
痛騰出空間，容許它的存在，停止與它糾纏，給它一些空間。

無論何時，當你因被某些想法「鈎住」而中斷練習……
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善 意

善
意

第5部分 騰出空間

 

 

本書已近尾
聲，但我們還
有時間做最後
一個練習。

善待自己，並為痛苦
騰出空間的練習。

這是可以在床上或獨處時進行的
練習。

伸出一隻手，並想像它充滿善意……

現在，將這隻手輕輕地放在身體某個部位：

心、腹、額頭，或者任何你感到不舒服的地方。

感受從手流向身體的溫暖，看看這
隻手是否能夠幫助你善待自己？
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第5部分 騰出空間

溫柔地抱住自己的身體……

當你躺在床上無法入睡，在慢呼吸和「騰出空間」的練習中加入這個
動作亦很有幫助。

將手放在感受到痛楚的位置，看看是否可以透過手將呼吸傳遞到這個
位置，減輕你的痛楚。 

   

練習。
者按照書中的圖片和說明進行
或下載「善待自己」練習，或

你可以點擊以下連結收聽

如果你想，也可以用兩
  

隻手。

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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第5部分 騰出空間

根據本書進
行任何練習

……
……都是善
待自己和他
人的行為！

還請謹記：
這些練習就像肌肉鍛煉，練得越多，
效果就越好。你可以重新閱讀本書，

進一步理解這些方法和技巧。

每一小步都很重要。一顆小
的種子也能長成參天大樹。

千里之行，始於足下！
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享受這段旅程吧！多練習，有需要時可
以再次閱讀本書，進一步理解當中的方
法和技巧。感謝你抽空閱讀本書，如果
你覺得本書有用，請和你的朋友分享。
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  你可以透過以下連結下
載或收聽不同時長的「安心
穩步」練習。

 工具  1：安心穩步

在情緒風暴中讓自己安心穩步。留意自己當下的想法和感受。通過慢慢

地用力踩住地板、伸展手臂、呼吸，放慢你的思緒，感受自己的身體。

然後轉移注意力，投入到你身處的環境當中。

你能夠看到、聽到、觸摸、品嚐和聞到甚麽？以好奇的態度留意眼前的

事物。留意你身處的地方、你身邊的人，還有你正在做的事情。

練習提示：

壓力沉重時，或在情緒風暴中，「安心穩步」技巧特別有用。你可以用

一、兩分鐘的空閒時間中進行「安心穩步」練習，譬如在等待的時候，

或者洗衫、進食、煮飯或睡覺等日常活動前後。如果你在這些時間進行

練習，可能會覺得這些無聊的活動也會變得有趣，以後在更困難的情況

下也可以輕鬆運用「安心穩步」技巧。

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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 你可以透過以下連結下載
或收聽「意識及描述」練習。

 

  

 
 
 

 

 
 
 

 

  

  

  

工具  2：脫鈎

與困擾「脫鈎」的三個步驟：

1)以好奇的態度留意在困擾你的想法和感受。意識到自己被這個想法

  或感受分散了注意力。

2)然後默念描述這個困擾著你的想法和感受。例如：
  「這是難受的感覺」；
「這是胸悶的感覺」；

「這是憤怒的感覺」；

「這是和過往有關的困擾」；

「我意識到這是一個困擾著我的想法」；

  「我意識到這是對未來的恐懼」。

3)最後，將注意力全部轉移到你自己和你正在做的事情上。

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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工具  3：實踐個人價值觀

選擇對你來說最重要的價值觀。例如：
•  友善及關懷
•  樂於助人
•  勇敢
•  勤力

你要決定對你而言最重要的價值觀！

然後，下星期去實踐這些價值觀。你會做甚麼？你會說甚麼？即使是
小小的行動也很重要！

請謹記，有三種方法可以幫你應對任何困境。

1.  離開。

2.改變可以改變的事、接受無法改變的痛苦，堅持自己的價值觀。

3. 放棄，並背棄你的價值觀。
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 工具  4：保持友善

保持友善。留意自己和他人的痛苦，並以友善的態度回應。

留意並描述出那些苛刻的想法，讓自己與它們「脫鈎」。然後溫柔地對
自己說話。如果你善待自己，你就會有更多的精力去幫助別人，也會有
更多的動機去善待別人，每個人都會因此得益。

你也可以想像你的手充滿善意，輕輕地放在身體某個感到疼痛的地方。
感覺溫暖從手流入身體。看看這隻手是否能夠幫助你善待自己。

    你可以透過以下連結下載
或收聽「脫鈎苛刻想法」
和「善待自己」練習。

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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工具  5：騰出空間

試圖擺脫令人困擾的想法和感受，往往效果不彰。不如為它們騰出空間：

1)集中全部注意力，以好奇的態度留意那些困擾著你的想法或感受。
把痛苦的感覺想像成一件物體，留意它的大小、形狀、顏色和溫度。

2)  描述那些困擾著你的想法或感受。例如：

 「這是難受的感覺」；

「這是和過往有關的困擾」；

「我意識到這是悲傷的感覺」；

「我意識到我正覺得自己很軟弱」。

3)  容許痛苦的感受或想法像天氣一樣往來變化。呼吸時，想像空氣流入
  並圍繞著你的痛楚，為它騰出空間。與其對抗這些想法或感受，不如
包容它們，就像天空包容天氣一樣。如果你不與之糾纏，就會有更多的
時間和精力投入自己身處的環境，處理更加重要的事情。

  你可以透過以下連結
下載或收聽不同時長的
「騰出空間」練習。

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927








 

 

 

壓力之下，擇善而行:

圖解抗壓指南

 

 

如果你正在經受壓力，本書就是
  為你而設的。

 本書搜羅了可以幫助你應對壓力的
  知識和實用技巧。

即使面對嚴峻的逆境，你也可以在生活
  中找到意義、目標和熱情。
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