
�除�惱⼩�法

在每天的⽇�表𥚃計劃15-30�鐘為你的「���惱�間」�就

�你計畫其�活動⼀樣���不��劃在�眠��的�間� 

��你可在已計劃的「���惱�間」���所�在你�海中浮

現的��寫在紙上� 

��覺⾃⼰在計劃的�間�岀現���可����寫在紙上�並

提�⾃⼰盡可�在計劃�間����你亦可�對⾃⼰�「我已計

劃了15-30�鐘去���所�我會盡量不在�限��去���」

不⽤強�⾃⼰去��所����只�覺�到⾃⼰正在積����

問題便可�

不⽤���求⾃⼰只在「���惱�間」����

練��練�和練��經��間的推��當你在計劃的�

間�����你便可�更加了���制⾃⼰的���

況�

思考和�⼼是兩個不同的⾏為�當你思考��是正⾯和會為你�來

積�的想法或⾏動的��⼼卻��是傾向負⾯的,�常是重�的——你

會⼀�⼜⼀��不斷�重���思同⼀個細���種��思量並不

會�來積�的想法或⾏動�相�, 當你���⼼�������會經

�負⾯���的�緒�更難作出積�的⾏動�

可幸的是��⼼是⼀種⾏為�你可�學會去改變���其��慣⼀

樣�其中⼀個可�減少你�⼼的�間是���晰⽬��計劃你的

「���惱�間」—— ⼀個�定的�間容許⾃⼰去�⼼�初��到�

你或會覺得很��但許�⼈都�為��略奏效�跟從�下的步��

�試⼀下� 

��訊是由�港⼤學⼼理學�助理�授陳�思提供


