
嗨，看到這裡的你，或許最近真的很辛苦吧？
 有時候壓力像一座山一樣壓在身上，課業、同儕、家人、感情…好多
事情交織在一起，讓人覺得快要喘不過氣。也許你曾想過用傷害自己來
「暫時放鬆」一下痛苦，因為那一瞬間真的能讓情緒轉移。但同時，你
心裡其實也清楚，這不是自己真正想要的方式。
我想先告訴你：你的感受是真實的，不是你「太脆弱」，更不是你「不
夠好」。每個人都有無法承受的時候，只是你正在經歷的痛，比較大、
比較重。你願意讀下去，本身就是一種勇敢。
第一步：先保護自己
    如果身邊有危險物品，先移開或交給信任的人保管。若你覺得自己
可能會馬上傷害自己，請立刻撥打 119、1980（張老師專線）、
1925（安心專線）、或到學校輔導室。
第二步：痛苦承受小技巧（DBT 練習）
    《別讓情緒控制你的生活》書中提醒我們，情緒雖然強烈，但總會
像浪潮一樣來來去去。我們可以練習暫時承受痛苦，而不是立刻行動。
以下幾個方法可以嘗試：
冰 鎮 法：握冰塊、用冷水洗臉，幫助情緒快速降溫。
彈橡皮筋：把橡皮筋套在手腕外側輕彈，感受刺激但不會留下傷口。
五感轉移：專注看看周圍五樣東西、摸四樣、聽三種聲音、聞兩種氣
          味、嚐一個味道。讓自己活在「此刻」。
呼吸練習：吸氣 4 秒，吐氣 6–8 秒，連續做 5 次，幫助安定。
第三步：用興趣與人際連結取代自傷
    寫下 10 件能讓你轉移注意力的活動（追劇、音樂、運動、繪
畫、打給朋友）。當衝動出現時，立刻做其中一件。
    同時，勇敢伸手連結很重要——你可以跟同學、家人或老師說：
「我現在很難過，可以陪我一下嗎？」你會發現有人願意在乎你。
第四步：理解自己不是「有問題」
    有時候，持續的低落可能是憂鬱症或注意力不足等狀況，不是你
「不夠好」，而是需要專業協助。心理治療、藥物治療都是安全而有效
的方式。這就像戴眼鏡一樣，是幫助你看得更清楚，而不是「丟臉」。
最後想對你說
    你不是草莓，你只是暫時很痛。學會承受、轉換與表達情緒，才會真
正幫你走得更遠。當你願意嘗試這些小方法，就已經在保護自己。

請記得：你值得被愛，也值得繼續走下去。
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