
拉落去詳細睇

如何盡快令自己身心復原？

逆境 · 然後？

運用解難技巧

進行正面放鬆活動

與人聯繫

平衡思想

調節情緒

心靈綠洲  |  聯絡電話：2300 8619

試用以下技巧：



有甚麼活動能讓你放鬆？

呼吸放鬆練習

寫日記

靜觀

與人傾訴

情緒調節方法：

2 進行正面放鬆活動

Ideal解難法

放鬆活動

情緒調節⽅法網上⾃我評估

心靈綠洲  |  聯絡電話：2300 8619

運用解難技巧
當你一次過要面對不同的困難

時，建議用循序漸進的方式逐

一處理問題，先處理較重要和

緊急的事項。

你⼀向⽤甚麼⽅法來⾯對困
難？

這些困難適宜即時處理、暫時
擱置，還是接納？

鼓勵你恆常做正面放鬆的活動﹙如︰看電影、聽音樂、做運動、

做手工、煮食﹚，能讓自己身心快速充電。要記得休息呀！
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調節情緒3

這段時間⾃⼰的情緒是怎樣？

有甚麼情緒警號？

你⽤甚麼⽅式來排解⾃⼰的負⾯
情緒？

情緒調節的第一步是「知己」，當你能

察覺情緒警號，就可作出適當的調節。

https://oasis.ha.org.hk/b5_news_details.aspx?newsid=1072
https://oasis.ha.org.hk/GetFile.ashx?file=/A51%20Wellness%20Tips-%20Problem%20Solving.pdf
https://oasis.ha.org.hk/b5_news_details.aspx?newsid=1209#Me-time
https://oasis.ha.org.hk/GetFile.ashx?file=/new%20jul%2022-3.png


與人聯繫5

近期與家⼈、朋友或同事的相處
如何？

⾝邊有誰可以⽀援你？

有沒有⼈需要你的幫助？

如有需要，鼓勵你聯絡

心靈綠洲

與我們傾一傾。
資訊會持續更新，詳情請瀏覽

oasis.ha.org.hk。

(Tel: 2300 8618)

平衡思想4

每個人復原的步伐都不一致，容許自己

和身邊的人按照不同時間慢慢適應。

逆境過後，我們可能會擔心將來，甚

至質疑自己的處事能力，並出現負面

思想：

「我咩都做唔到」

「我係個失敗者」

「無⼈會鍾意我」

「凡事多面睇」，可思考這些想法

的正、反兩面。
「我還有學過的知識和過去的
經驗幫助⼤部分的⼈」

「⾝邊有愛我的親友」

為同事打打氣

如欲了解更多平衡思想的

方法，可報名參與

認知情緒治療小組。

日常生活中多感恩，並主動用說話或行

動方式向他人表達謝意。

⼩組詳情

不管多忙碌，都要維繫關

係。當你遇到困難，主動找

人傾訴或幫助。同樣地，你

有餘力的話，也可向有需要

的人伸出援手。

心靈綠洲  |  聯絡電話：2300 8619

https://oasis.ha.org.hk/b5_index.aspx
https://oasis.ha.org.hk/b5_contents.aspx?ID=105
https://oasis.ha.org.hk/GetFile.ashx?file=/A39%20%E5%B7%A5%E4%BD%9C%E9%96%93%E7%82%BA%E5%BD%BC%E6%AD%A4%E6%89%93%E6%89%93%E6%B0%A3.pdf

