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一口氣技巧
深呼吸有時候可以產生胸口緊繃及不舒服的感覺。當我們感到緊張或焦慮，
我們或會閉氣。在這個情況下，以深呼吸去放鬆可能有反效果，甚至令焦慮增
加。一個簡單的方法或會有幫助：吸入，呼出。

想練習這技巧，你可以：

• 緩緩及輕輕呼出。 
用口呼氣可減慢呼出的速度。

• 當你呼出的時候，要讓雙肩和上身放鬆、下垂。

• 呼完氣後，用鼻子緩緩及輕輕吸氣。

• 最後，要再一次用口緩緩和輕輕的呼氣。

當我們在意我們的呼吸，有時候會令我們感覺焦慮。如果你有這種情況，你或
會想先以另一門技巧開始，直至你不會對留意自己的呼吸感到不舒服。

如有幫助，你可以為你的呼吸命名（例如： 踏實的、使人平靜的、安靜的、有幫
助的，或可舒緩的），並在你呼出的時間想到這些名字。如果願意，你也可以考
慮在完成這個一口氣技巧時報以微笑，並留意這個動作如何改變你的經驗。

做這個技巧時你不需要報數。你常常會呼吸，亦常常可以呼吸。每次想起的時
候吸一口氣就是了，每日做多次也無妨。

認知行為治療 (CBT) 技巧： 認知行為治療的基礎
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「我做得好」
我們是為了生存而進化，並非為了感到開心或平靜。因此，我們的腦袋天生就
會專注於潛在的問題上，而非順利的事情上，以幫助我們生存下來。我們稱這
情況為負向偏誤（negativity bias）。

「我做得好」（‘Good for Me’s）著重於我們投放時間、能量或努力去令自己感
覺良好的時候，即使可能祇是短短一刻，以糾正這種負向偏誤。當我們專注於
每一小步，並每每鼓勵自己作出的小小努力，就能建立推動力及信心。我們可
以提醒自己要多注重幫助自己往前走的每一步，從而獲得一個較為平衡的自
我整體評估。

當我們經歷對心理健康造成衝擊的困難時候，我們做所有事情都會更加吃
力。自然的傾向是會比較當自己情況較佳，可以做得更有效率的時候。這種想
法通常會令我們感覺更難受，更缺乏熱誠去完成目標。

我們可以學習注意需要我們付出能量、努力或時間去做的所有事情，並加以
獎勵，即使是我們必須做的事。例如刷牙也需要時間和力氣。要培養出鼓勵自
己的習慣。

選擇一個時間，例如睡前，去想及五樣你最近需要努力去做、或是花了時間
去做的事情。例如做家務、出席會面、默想、讓自己表達情緒、做園藝，或打電
話找朋友。任何要花上力氣做的事情，即使是小事，都值得對自己說句「我做
得好」。

這樣，我們可培養出樂於支援和鼓勵的態度，無論事情大小，就像你會用來對
待朋友的態度。

多練習。像要培養出新習慣一樣，每天都做會極有幫助。

每日花時間去為自
己達成多個小的日
常目標而慶祝。

你今天做了甚麼，是
需要你付出時間、能
量或努力的？

認知行為治療 (CBT) 技巧： 專注當下
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拍拍背後
肯定一下自己！



認知行為治療 (CBT) 技巧： 專注當下
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Kristin Neff的 
自我疼惜三步曲
自我疼惜是明白到，作為人類，我們會經歷身體和情緒上的痛楚。正如我們
可以用溫柔和呵護去處理身體痛楚（例如包紮傷口或讓痛楚的膝蓋休息），
我們亦可以學習以同樣專注和仁慈的態度，用自我疼惜去處理我們情緒方
面的痛楚。

自我疼惜想法的例子：
• 這個情況很困難 – 所有人都會這樣覺得的。

• 我正在學習和成長；我不可能知道或做到我從未試過的事情。

• 我仍在進步中，就如所有人一樣。

• 我可如何在這種情況下給予自己愛和鼓勵，就像前人會給我的一樣？

自我疼惜的三步曲：
1 練習專注當下，就是正當你在痛苦或掙扎中的時候，明白你是在痛苦或

掙扎中。「這是痛苦的時刻。」「這是非常痛楚。」盡可能在腦海中觀察及描
述你的想法或情況，但不作出好與壞的評價。在這刻中，練習接受情緒來
臨，而不抗拒或試圖改變它。

2 明白到這些想法及感覺是正常的人生經驗，並且痛苦是正常人生一部分。
「其他人都會有同樣感受，我並非例外的。」「我們所有人都會在生活上

有些掙扎。」

3 在這些時刻中對自己仁慈或溫柔些，並要成為自己最好的朋友。試試哪
種善待自己的方法是最適合你的：

如果你有困難找出適
合自己的方法，可以
想 像 你 會 怎 樣 對 待
一位正在經歷同樣情
況，你所愛的人。

• 對自己說鼓勵說話

• 浸一個熱水浴

• 花點時間在戶外

• 溫柔的觸摸

• 獨自享受一杯茶

• 禱告



思想陷阱 定義 幫助自己解圍的
建議

例子 改變思想

全有或全無思想 以 兩 極 思 維 去 看
待情況（好/壞，成
功/失敗）；忽視大
多數人和事都是複
雜的。

在兩個極端之中找
出中間思想。

「我掉了鎖匙 – 我
是雜亂無章及缺乏
能力的。」

「有時候我的行為
是有條理的，有時
候卻是雜亂無章，
但每個人都是這樣
的。」

過份籠統思想 單憑一個證據作出
一 個 總 括 性 的 結
論。會用上「所有」、 

「 完 全 沒 有 」、「 從
來都是」及「從來不
是」等字眼。

檢視事實！

找尋其他例子或證
據，是不支持你結
論的。

「在語言課中我讀
錯了另一個字。我
永遠不會令長輩感
到自豪！」

「 我 會 為 不 能 正
確 讀 出 某 些 字 而
感到尷尬，正顯示
學 習 語 言 的 重 要
性，並且我仍未掌
握得好。不過我知
道 長 輩 會 因 為 我
的 努 力 而 感 到 自
豪，即使我所做的
不是完美。」

心理濾鏡 祇留意到支持自己
已有信念的證據。

檢視事實！

努 力 找 尋 你 先 前
未 有 留 意 的 其 他
例子。

「 我 今 天 大 聲 呼
喝我的伴侶，再次
證 明 我 不 是 個 好
伴侶。」

「 今 天 很 困 難。我
失 去 耐 性 又 大 聲
呼喝我的伴侶，但
我 也 有 花 時 間 聽
他 說 關 於 他 今 天
做了甚麼 。」

認知行為治療 (CBT) 技巧： 留意思想
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思想陷阱
思想陷阱或認知扭曲是經常出現的思想模式，尤其當處於焦慮或抑鬱中。這
是腦部為更有效解釋我們身邊發生的事情而創造的一些捷徑的嘗試。然而，
它可能會使人以極端的角度看事情。如果這些思想模式變得僵化、成為自我
拆毀的模式，或者變成我們無視背景的思考方法，就可以成為陷阱。



認知行為治療 (CBT) 技巧： 留意思想
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思想陷阱

思想陷阱 定義 幫助自己解圍的
建議

例子 改變思想

否定正面想法 告 訴 自 己 你 以 前
所 做 或 所 經 歷 的
都 是 沒 甚 麼 價 值
或不重要的。這是
負向偏誤的一種：
相 比 起 順 利 的 情
況，會較在意不順
利的事情。

問自己：「如果其他
人看見這個情況，
能否指出較正面的
地方？」

嘗試練習對自己說：
「我做得好」。

「我的房間看來很
凌亂，因為我把洗
過的衣服都堆在椅
子上。」

「我洗了衣服 – 這
仍是一個成就，因
為是需要付出努力
和時間完成的。即
使我太累不想摺衣
服，也沒有問題。」

跳到結論 讀 心：幻 想 我 們
可 以 知 道 別 人 的
想法。

未卜先知：嘗試猜
測未來。

檢視事實！

找尋可以讓你得出
不同結論的證據。

同意可以有不一定
的結果。

「我公司的同事覺
得我好笨。」

「我今晚跟朋友打
球不會感到開心。」

「 沒 有 公 司 同 事
覺 得 我 笨；事 實
上，很多人喜歡問
我意見。」

「 我 擔 心 我 會 打
輸，但我出去是要
見朋友，不是淨要
贏」。

把事情災難化 預計最壞情況會發
生，卻不考慮其他
可能的結果，並低
估自己處理可能出
現問題的能力。

檢 視 關 於 危 機 的
事實！

設 想 即 使 出 現 問
題，你也可以處理
得到。

「 我 約 見 朋 友 遲
了。他 們 會 很 不
高 興，並 不 再 想
與 我 往 來。我 會
失掉友誼。」

「我有合理的理由
遲到，並已經給友
人發短訊通知。我
的朋友亦是通情達
理的人。如果他真
的生氣，我可以道
歉，並在日後好好
計劃行程，以免再
次遲到。」



認知行為治療 (CBT) 技巧： 留意思想

思想陷阱
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思想陷阱 定義 幫助自己解圍的
建議

例子 改變思想

最小化 假裝某些事情不是
如何重要，以減少
不安感覺。

檢視事實！

問自己：「有沒有一
些事情是我嘗試不
去察覺的，或我嘗
試減低其重要性？」

「我的伴侶在我們
的 朋 友 面 前 侮 辱
我，但沒有大礙。」

「他這樣做的時候
會傷害我的感受。」

情緒推斷 相 信 如 果 你 的 感
覺強烈，就證明是
事實。

檢視事實！

描述我們的感受及
留意跟每種感受有
關連的想法。即使
感受是真實的，都
要檢視其想法是否
正確。

「沒有人關心我。」 「 我 此 刻 感 到 孤
單，但這並不代表
沒有人關心我。這
個 感 受 是 會 過 去
的。」

「應該」和「必須」 告 訴 自 己 應 該 或
必須有哪些感受/
行為。

締 造 出 一 些 規 則
去 令 某 些 事 情 更
真實，或以推動自
己或其他人。

留 意 這 些 想 法 對
你 所 帶 來 的 感 受 

（ 罪 疚 感、不 安 或
失 望 ），及 對 其 他
人帶來的感受（憤
怒或怨恨）。

把 字 眼 改 成「 可
以」或「希望」。

檢 視 一 個 想 法 是
否有幫助，並考慮
相 信 它 會 帶 來 的
好處及壞處。

「 我 掉 了 盤 子，摔
破了。我絕不應該
這樣笨拙。」

「我希望我永遠不
會笨拙，但這是不
可能的。要求自己
做所有事情都完美
是非常疲累的。」



思想陷阱
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思想陷阱 定義 幫助自己解圍的
建議

例子 改變思想

標籤化 加 負 面 字 眼 在 自
己或其他人身上，
或事物上。

問 自 己 是 甚 麼 行
為 或 錯 誤 造 成 了
問題。嘗試針對問
題去處理，而不是
把 標 籤 加 到 整 個
情況上。

好 好 形 容 某 個 情
況，並某人做出某
些事情的背景。

「我一團糟。」 「有時候我會覺得
太累，不想完成家
務。但這並不代表
我是一團糟。我不
會被今日做不完的
家務而被標籤。我
明 天 可 以 嘗 試 再
做。」

個人化 不公平地怪責自己
或其他人。

檢視事實！

問自己甚麼事情是
在你控制及責任之
內，哪些是屬於他
人的。分辦甚麼是
未知的或是不能控
制的。

「Shirin好久沒有
聯絡我。我一定是
做錯了甚麼事。」

「我不知道Shirin 
為 甚 麼 沒 有 聯 絡
我。但這可以有很
多原因，即使我不
希望是由於我做的
一些事情。我可以
問問他。」



5-4-3-2-1 踏實技巧
踏實是一種幫助人平靜下來和集中的方法，可以幫助你同時專注於你的身體
及專注當下。這技巧能給你機會去記起自己擁有的資源和能力，去應付當下
情況。

同樣的事物、聲音或感覺可重複及連續使用。這練習可不作聲或開聲做，並可
按你的需要經常做。

練習：

我看到 
狗的毛在風中飄逸。 

我聽到車子駛過。 
我感覺風吹到 
我的手臂上。

認知行為治療 (CBT) 技巧： 思想轉換

• 說出五樣你看到的東西。說：「我
看到__，我看到__，等等。」

• 說出五樣你聽到的東西。說：「我
聽到__，我聽到__，等等。」

• 說出五樣你能感覺/觸摸到的東西
（例如皮膚感覺到的空氣溫度、

你的心跳、你的溫度）。說：「我感
覺到__，我感覺到__，等等。」 

• 說出四樣你能看到的東西。
• 說出四樣你能聽到的東西。
• 說出四樣你能感覺/觸摸到的

東西。

• 說出三樣你能看到的東西。
• 說出三樣你能聽到的東西。
• 說出三樣你能感覺/觸摸到的

東西。 

• 說出兩樣你能看到的東西。
• 說出兩樣你能聽到的東西。
• 說出兩樣你能感覺/觸摸到的

東西。 

• 說出一樣你能看到的東西。
• 說出一樣你能聽到的東西。
• 說出一樣你能感覺/觸摸到的

東西。

3-3-3 技巧
• 說出三樣你能看到的東西。
• 說出三樣你能聽到的東西。
• 說出三樣你能感覺到的東西。
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駕車時不要做這個練習。



焦慮等式
當感到焦慮、緊張或恐懼，以下等式是有用的工具。這技巧根據的理論是，焦
慮來自累積的危機及我們低估自己能處理問題的能力。

當任由自己胡思亂想，我們會傾向把事情災難化，或對某些潛在危機很快跳
到結論，以至等式上半部的數值很高。我們也傾向忽略或低估我們能應付情
況的資源及能力，以至等式下半部的數值很低。這些傾向會造成大量焦慮。

當我們探討的時候，我們會嘗試盡量減低上面數值，增加下面數值。

上面數值：用實際方法去評估危機，盡量減少恐懼。
• 實情是怎麼樣？有沒有被誇大？你可以應付嗎？能否更實事求是？
• 你可以對自己說甚麼話去減低恐懼？
• 留意你對自己說的話有可能會增加恐懼
• 留意你有可能經歷的思想陷阱。 

下面數值：增加應付問題的資源，盡量提升應付能力。
• 找出你在以前及現在擁有的內在及外在應付資源，就是能增加你能力的

（例如你的好奇心或決心），你的支援網絡，以及其他更多的資源。
• 提醒自己你以前也應付過其他艱難情況。
• 可使用不同方法：能應付問題的說話，難題解決，健康地轉移注意力，靈

性操練，以及放鬆。

相信壞事情會發生
相信我有能力處理事情 焦慮=

請記住，應付問題代
表要竭力嘗試，並不
是完美解決問題，或
毫無損傷。

認知行為治療 (CBT) 技巧： 思想轉換
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能量預算
每一日起床，我們都有一定的資源去用於當天。這些資源包括能量、時間、推
動力，以及福祉感覺。我們有的資源會因日而定，有時候甚至在一日不同時間
內都不一樣。

當我們用上超過我們所有的能量，我們會感覺耗盡。當我們情緒越低落，或當
我們越感覺到有壓力，所能用的資源就越少。舉例來說，當你得了感冒，你不
會覺得擁有日常所有的能力去完成每日的事務。同樣地，當你經歷壓力大的
事情，常常會記掛著，使用著你的腦力，你便不會覺得有日常所有的能力去完
成每日的事情。

你需要明白每個時間內所能使用的實際資源，以至我們知道甚麼是合理的目
標。我們量力而為是很重要的 – 不是使用我們曾經有的資源，或我們希望有
的資源。如果我們不能好好從現在出發，就不能有效地建立將來。

當我們有多一點能量的時候，有時會有用盡所有的引誘。但這樣做會造成耗
盡的惡性循環。我們需要預留一點作儲備。

嘗試完成一個任務，就讓自己休息！休息或做一些照護自己需要的事情，是補
充能量預算的一種方法。

為自己加添能量： 
為自己入滿油。

認知行為治療 (CBT) 技巧： 難題解決
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一小步一小步
當我們感覺陷入自己的行為模式中，但又不斷在想要作出改善的時候，緊記
要以一小步或小的目標向前行。即使祇是完成一小件事，都可以幫助我們當
下感覺有所改善，給予我們更多推動力去做更多。

選擇小的目標：

• 選擇小的目標並定下時間去做。選擇容易完成的目標（即使你正感到很
不開心或疲倦）。

• 明確知道自己要做甚麼，並且在甚麼時候和如何去做。例如「這個週四早
上閱讀書的一部份」，而非「閱讀」。

如果你不能完成目標，不要放棄！選擇另一個時間，或把目標再分成較小的。
例如 「這個週四晚上閱讀書的幾頁」。

相比起與情緒有關的目標，與行動或想法有關的目標會較容易得知是否已經
完成，因此應該專注於這些目標。當你完成目標，緊記要給自己一個「我做得
好」。即使你未能達到所訂下目標，也要給自己的努力給予鼓勵，並留意因為
你的努力而獲得的新資料。

一小步一小步

以一小步或小目標開
始，避免壓力太大的
感覺。

認知行為治療 (CBT) 技巧： 難題解決
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把一天分段
如果你覺得難以完成目標，可嘗試把目標以時間來界定，而非任務。我們叫這
個做法為「把一天分段」。

• 決定你需要最少多久去完成一個任務。十分鐘？一小時？

• 決定你在這段時間內要做甚麼，然後告訴自己：「我祇需要做滿這段時
間，然後便停止。」

• 當該段時間滿了，你可以決定停止，繼續做下去，或是做其他事情。你可
以整天都以段落去完成事務。

當我們必須做一些會耗盡能量的事情時，分段方法可幫助我們不作拖延，或
做得太多而耗盡我們的能量預算。

把 任 務 分 成 時 間 段
落，讓目標變為完成
一段時間內可以做得
到的。

認知行為治療 (CBT) 技巧： 難題解決
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價值觀
價值觀描述了我們想如何在世上過活。它們是引導性原則，帶領和推動我們
走過人生。

價值觀有別於目標。當我們以一些我們認同的價值觀為優先，我們會根據它
們而作出決定及訂下目標。就如植物需要陽光生長，你也可以專注於生命的
某些部份，讓它們在你生命中繼續生長。你可以在本週選擇兩、三個你想強調
的價值觀，並在你的行動和說話中表達出來。下面清單列出了一些價值觀，你
也可以在《練習薄》的第七章中找到更多價值觀。請留意，價值觀沒有對或錯，
而下面的祇是一些可能的價值觀例子。我們邀請你創造出其他不在此清單
內，但對你有意義的價值觀。

冒險精神： 有冒險精神，並主動探求新的或有激勵性的
經驗

真實： 對自己坦誠及真實

集體主義： 考慮及滿足他人的需要，並為自己的社區作
出貢獻

有同情心/自我疼惜： 善待自己，以及在痛苦中的他人

聯繫： 對自己所做的事赴全力，並盡力與他人保持
聯繫

創意： 有創意或創新思維

好奇心： 有好奇心、不存偏見、對事物感興趣；樂於探
索及發掘

鼓勵： 對我所重視的自己或他人行為給予鼓勵及
獎勵

公平和公道： 對自己及其他人公平及公道

自由與自立： 自己決定如何生活，並幫助他人同樣的做

有趣及幽默： 有樂趣的；尋找、創造及參與有趣味的活動

沒有所謂對或錯的價
值觀。這個練習祇為
幫助你確認對你來說
最重要的價值觀。

認知行為治療 (CBT) 技巧： 到你想到的地方
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可隨便把你自己的價
值觀加到清單上。

感激： 對自己、他人及生命心存感激

真誠： 對自己及他人真誠及誠懇

謙虛： 能承認自己的不知道，並以學習者的態度處
世

有幹勁： 做事有幹勁、勤奮及專注

包容： 每到一個地方都建立一個包容的文化

親密： 在情緒或身體方面開放自己，樂於與人分享

愛： 對自己及他人有愛

有序： 生活有序及有系統

堅持及承擔： 努力向前，即使有問題或困難

被接受： 被他人接受、敬愛及欣賞

尊重/自尊： 以愛護及體貼對待自己及他人

責任感： 對自己的行為負責任

安全及保護： 保障和保護自身及他人的安全

性及享受： 締造或享受性樂趣

技能： 不斷練習及改善自己的技能，並全力以赴

靈性： 思想及探索靈性的連繫，參與屬靈操練

可信賴： 做一個可信賴、忠心、真誠及可靠的人

其他： _____________________________________________________

其他： _____________________________________________________

其他： _____________________________________________________

認知行為治療 (CBT) 技巧： 到你想到的地方
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定出以價值觀為本的目標 (SMART目標)
用英文SMART的首字母縮寫去幫助你定下可達到及可看到的目標。當你尋
求以一個你視為重要的價值觀去主導生活，SMART目標可幫助你建立自信
和推動力。

SMART 目標為：
Specific（明確的）：明確定出你要採取的行動，甚麼時候和在哪裡，以及涉及
何人或何事。

Measurable（可衡量的）：設定明確標準去衡量進度。把目標寫成可標記每
個行動的完成，以顯示進度。

Attainable（可達到的）：確定你的目標是實際的及可達到的。評級你對完成
目標的信心（1-10）。如果你的信心是低於8，可把目標再分成更小，更容易達
到的目標。

Relevant（有關連的）：你的目標是否真的根據你現在視為重要的價值觀所
定出的？是哪一個價值觀？你現在是否有推動力去完成這個目標？

Time-bound（有時間性的）：定出一個實際的目標完成日期和時間，是你感
到可以完成的。這樣會幫助推動你完成目標。

舉例來說，如果你重視聯繫，你的SMART目標可以是「我會在這星期天聯絡
一位我所關心的人。我有八成信心我可以做得到。」

當你定出了一個SMART目標，就要付諸行動，並常常讚賞你付出的努力，
不管結果是怎樣。要從失敗中學習，但不忘為成功慶祝。每當你定出一個 
SMART目標，你不是達成目標，就是學到所需功課。

當目標的時限到了，就要檢視一下。你做得怎麼樣？有沒有朝著你的價值觀
的方向邁進？你想修訂目標，根據同一個價值觀定出新的目標，或是選擇另
一個價值觀？

認知行為治療 (CBT) 技巧： 到你想到的地方
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這項目是由維多利亞認知行為治療技巧組織協會、家庭醫學部溫
哥華分部、家庭醫學部維多利亞分部，以及共享護理委員會（由卑
詩省醫生及卑詩省衛生廳合作組成的委員會）共同推動。特別鳴謝
家庭醫學部溫哥華分部支持翻譯這系列的認知行為治療技巧資
料，以提升公眾可使用認知行為治療技巧組織計劃的能力。

0922
[Chinese Traditional]

CBT
Skills Groups
Society

Vancouver


