
心靈綠洲心理健康資訊

在⼼�意亂或負⾯思想來臨�
可跟⾃⼰�

「我盡左⼒就得」
「唔緊����定�嚟」
⼀��⼈語�/經⽂    

�何�理

不斷重�的負⾯思想?

個腦停唔到!

每⽇劃定⼀個�間讓⾃⼰去想
負⾯思想,可於⼿�中設定�限,
�負⾯思想在其��間出現�

可提�⾃⼰「我到���間再�」

⾃訂��⾃⼰的�話

���間 約15-30mins

下頁更多資訊



心靈綠洲心理健康資訊

專注做事��⾃⼰注意
�歌�寫書法�填顏⾊�
做家��跑步

�注意⼒從思想�到
��或當下⼀刻

��⾃⼰注意

��⼈傾�

放�或��練�

負⾯思想出現��溫�跟⾃⼰��
「我個�出現依個�法…」、

「我�個�法…」，
可想�它會��⽔或�⾞⼀樣�會來會去

不抗�負⾯思想


