




用法：
當有做出負面的衝動行
為時，駕馭衝動。

腦海裏的衝動好比海浪，
出現後會越滾越大，看似
要把我們吞噬其中。但隨
著時間過去，浪濤總會漸
漸消退。

駕馭自己的衝動就如滑
浪：當我們慢慢學會解讀
海浪的形成、滑浪的技巧
等，我們就能乘着滑浪板
在衝動上平衡，而不必無
助地被衝動沖走。

感到極度困擾和痛苦時，
負面的想法及衝動的行
為可能會出現。

記住：情緒和衝動都會
隨著時間慢慢減低。延
遲行動可避免因衝動行
為令自己掉進惡性循環。



當有負面的衝動行為
時，提醒自己：

這是練習新方法的機會！
我有權選擇駕馭衝動，

乘「衝」破浪！

是甚麼事情或想法令我
腦海裏泛起負面的行為
衝動？

感受情緒起伏、留意身
體的反應、自己的想法
等。

不必怪責或批判自己的
情緒、想法或身體反
應，只需給予自己時間
和空間讓它們沉澱。

在衝動的高峰，你可能
會覺得衝動大得不會消
失，或覺得將要發慌、
失控了。

記住這只是一個錯覺，
沒有衝動和痛苦是完不
了的。

當你挺過了浪濤的高峰，
衝動就會慢慢變得越來越
小，最後在腦海裏消失。
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當下五感的原理是把你
的注意力從 在的思緒
轉移到外在的世界。

我們會透過專注留意身
邊的環境、物件等安定
心神。

用法：
當感到不安時，透過五
官安定心神。

完成當下五感安定心神法
後，你可以：
用舒緩卡安撫五官。
用Chill能力卡繼續放鬆            
身心。

如果你仍然感到非常不安，
你可以：
用從身開機卡調節身體的 
狀態。

好處 壞處

視覺觸覺聽覺

嗅覺味覺

五感



請坐在一個舒適的地方，

保持慢而深的呼吸。

在心裏或發聲讀出以下
的自我提醒：

我現時在一個安全的空間。

我可以暫時放下過去的負面

回憶和對將來的擔憂，專注

於此時此刻。

件眼睛看到的物件

(如：椅子、櫃)

逐一專注留意這些物

件顏色的深淺及線條

件皮膚觸碰到的物件

(如：衣物、牆壁)

逐一專注留意這些物

件的溫度及光滑度

種耳朵聽到的聲音

(如：鳥聲、車聲)

逐一專注留意這些

聲音的來源及聲量

種鼻子聞到的氣味

(如：食物、潤膚膏)

逐一專注留意這些

氣味的來源及強度

種舌頭嚐到的味道

(如：糖果、香口膠)

逐一專注留意這種

味道的強度及層次

閉上眼睛，找出：
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