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真誠接納
當下的覺知

理解⾃⼰的反應是
⼈類共同經驗

⽤善意語⾔對待⾃⼰

⾃我疼惜
三元素

你需要〜關⼼、⽀持及理解那受傷無助的⾃⼰

接納

理解

⾃責�別找⾃⼰的�

⼈�到危險�會�四種�應（4F）

無論你選擇哪⼀種，都在當下盡你所能做最好的判斷和⾏動

善待

���部�

才��出更⼤的

�間和⼒量
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�免
��或回��到不�的�

況或事物�短期中可暫不

⾯對�但⻑期會發現問題

仍�未���

�度��

對未來可�出現的負⾯

結果�⾏��思考和�

��⽽�中注意⼒在�

在的��上�易加�對

不確定性的�懼�

��⾏為

為了減輕焦�⽽採�的��

性⾏為��經常檢�⾨�是

否關�

再確�
�求�⼈的�證��確�⾃

⼰的��是不必�的�但�

度依��部�證�易忽略⾃

⼰應對焦�的�⼒�

短效劑
勿over使用

�動

提⾼正向�緒�幫助緩��

⼒和焦���氧�動���

跑�游泳和�伽�對減輕焦

�尤為�效�

�呼�

��效���單的⽅法�幫

助個�放��減輕焦���

�注意⼒從焦�源轉�到當

下的���受上�

��⼈建⽴良�的社交關�

�助於緩�焦��

長效劑
請always使用

正�練�

是⼀種�注意⼒�中在當下

�驗的技巧�不加評判��

�⾃⼰的想法和�受�

社交⽀�

⾯對性�或性��的傷痛����略可�提供給你/
��但�重�的是�⾃⼰�允許⾃⼰�點�間��

��就���放��不���沒關��但你/��相信
那�屬於你/�的重�東西�終�會被留下來�

⽂字��⼈�https://womany.net/read/article/31755?ref=s_a_relarticles


