
平靜之地

您感覺哪裡最放鬆？

想像一下您就在那裡。

您看到了什麼？

您聽到了什麼？

有任何氣味、味道或觸感嗎？

記住
•	 您可以使用您的平靜之地，在您

緊張的時刻感到更加平靜。

•	 花時間開發您的平靜之地之細
節， 讓它感覺更真。

•	 發揮您的想像力，走遍您的平靜
之地 – 注意每一個細節。

一起努力，我們可以支
持每位學生的心理。
www.smho-smso.ca

http://www.smho-smso.ca


繃緊與放鬆

將雙手緊握成拳並維持數秒鐘， 然後放鬆雙手。

將肩膀往耳朵處抬高並維持數秒鐘，然後放鬆肩膀。

將腳跟壓向地板，腳趾下壓並維持數秒鐘，然後放鬆雙腳。

盡量收緊腹部肌肉並維持數秒鐘，然後放鬆腹部。

一起努力，我們可以支
持每位學生的心理。
www.smho-smso.ca
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平靜呼吸

把注意力集中在您的腹部，
或許把您的手放在那裡。

當您透過鼻子深吸一口氣時，將氣息
一路吸至腹部。

吸氣…感覺您的腹部舒張，而您的手
向外移動。

吐氣…感覺您的腹部收縮，而您的手
向內移動。

記住
•	 在考試之前或任何緊張的情況

下，這種活動都會有所幫助。

•	 多加練習，感覺會更自然！

•	 睡前是練習的最佳時間。

一起努力，我們可以支
持每位學生的心理。
www.smho-smso.ca
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感恩時刻

心存感激會讓您在生活遇
上困難時更有耐性。

想想值得您感恩的事情。

在腦海中想一下這件事。

您可以選擇在日記中寫下值得您感
恩之事的詳情或將之與他人分享。

記住
•	 這是結束一天的美好方法。

•	 嘗試定期練習。

•	 為小事 (花、微笑、巧克力) 和
大事 (朋友、乾淨的水、音樂) 
而感恩。

一起努力，我們可以支
持每位學生的心理。
www.smho-smso.ca
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謹注意

注意您所能看到的 5 件事物。

注意您所能聽到的 4 件事物。

注意您所能感覺/觸摸到的 3 件事物。

注意您所能聞到的 2 件事物。

注意您所能嚐到的 1 件事物。

記住
•	 「僅僅察覺」是一種扎根

練習的例子。 

•	 扎根練習是一種將您的注
意力集中到此刻所經歷的
感覺上之方法。

•	 扎根練習在任何時候都
非常有益，特別是當您的
情緒或想法讓您感到壓力
時，尤其有用。

一起努力，我們可以支
持每位學生的心理。
www.smho-smso.ca
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僅僅聆聽

從深呼吸開始。 
若您感覺舒適，可閉上雙眼。

張開您的耳朵，聆聽遠處的聲音。

聆聽一分鐘。您聽到了什麼？

接下來，請注意您身邊的聲音。

聆聽一分鐘。您聽到了什麼？

現在，集中注意力於您體內的聲音。

聆聽一分鐘。您聽到了什麼？

一起努力，我們可以支
持每位學生的心理。
www.smho-smso.ca
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放鬆開來

舒適地坐下並深深吸口氣。

用手指輕輕地按摩頭頂。

繼續按摩，用手指輕按前額、眉毛、太陽
穴、眼睛周圍、臉頰和下巴。若您發現任何
地方有緊張感——將之放鬆開來。

最後按摩您的兩隻耳朵並輕輕拉動耳垂。

記住
•	 在每個部位上花點時間，尤其是

您感到最繃緊的部位。

•	 您可以嘗試這技巧，用按摩動作
重點放鬆每根手指、拇指和手掌。

一起努力，我們可以支
持每位學生的心理。
www.smho-smso.ca
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四指肯定詞語
選擇四個讓您感到平靜和自
信的詞語。它可以是一個句
子，也可以只是四個字詞。

範例：「今天，我被愛著」	
	 「我相信自己」	
	 「呼吸、聆聽、微笑、愛」	
	 「我能做到」

您選擇的每個詞語將與您手上的一根手
指配對。

當您在心裡說出您的肯定詞語時，將每根
手指與拇指連接起來。

記住
•	 您越這麼地對自己說，您越會相

信您說的話是真的。

一起努力，我們可以支
持每位學生的心理。
www.smho-smso.ca
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