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灾難心理健康中心

灾難恢復工具包
透過此時此地的練習來管控强烈的情緒 

這些練習提供了不同的方法來管控强烈的情緒和應對不勝重負的感覺，尤其是當您覺
得自己花了太多時間專注于過去發生的事情或專注于未來可能發生的事情時。 

此時此地練習的基本原理 

此時此地練習可以幫助您處理不勝重負的想法或感受，幷幫助您感覺更有控制權。 

它們的工作原理是將您的注意力集中在您周圍的環境——此時此地——而不是過去或
未來的痛苦想法。這樣，它們可以幫助打破讓您感到更加痛苦的無益想法的循環。 

您可以隨時隨地使用這些練習。

嘗試一個此時此地練習

在做此時此地練習時，避免判斷您做得有多好或您做得是否「正確」（例如，因爲固
執地想過去或未來而自責）。相反，專注于您周圍和現在發生的事情，而不是過去或
未來的事情。在開始之前，請寫下您的主觀痛苦量表 (SUDS) 單位数。
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嘗試一個以下的此時此地練習您可以選擇您更容易接受的那個练习。
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在您完成上述其中一項練習後，想想您的感受幷重新評估您的 
SUDS单位数。
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定期練習 

選擇一個來練習整個星期。 

最好在心情平靜、有一些隱私、有足够的時間時練習新技能。然後，當您
確信自己已經掌握時，您可以在感到壓力時，或者專注于過去發生的事情
或未來可能發生的事情時，嘗試此時此地練習。

5、4、3、2、1練習的說明 

留意練習的說明 

深呼吸幾次，吸氣⋯⋯呼氣⋯⋯
注意您周圍可以看到和聽到的所有不同事物。 

現在，說出您能看到的 5個事物。您不必大聲說出來，只要在
您的腦海裏默說就可。 

現在，說出您能聽到的 4 個事物⋯⋯您能觸摸或感覺到 
的 3 個事物⋯⋯ 

您能聞到的兩個事物。最後，您喜歡您所在的地方的 1 個 
方面。 

您注意到了什麽？

密切留意您周圍的事物。當您這樣做時，儘量避免分析您的想
法或正在發生的事情。 

只需留意當前環境中的事物，然後繼續進行下一件事...... 

注意您所坐的椅子，密切留意它的顔色、質地和形狀⋯⋯ 

坐在椅子上是什麽感覺？它是軟的還是硬的？ 

您注意到它與您的身體的哪個部分接觸？
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