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承蒙禁毒基金會贊助，香港大學社會工作及社會行政
學系黃富強教授團隊於二零一六年至一八年期間，進
行了「一年制綜合認知行為抗毒介入手法」培訓計劃。
計劃分為兩個階段。第一階段為抗毒工作者提供系統
性培訓，提升抗毒工作者對濫藥、青少年吸毒評估技
巧及現有戒毒服務之認識。「綜合認知行為抗毒介入
手法」把「動機式晤談」及「復吸預防」加入傳統「認
知行為治療」之中，為青少年吸毒者提供更全面之抗
毒介入手法。第二階段集中為抗毒工作者提供小組督
導，檢視抗毒工作者對「綜合認知行為抗毒介入手法」
之學習和運用，有效地為青少年吸毒者提供戒毒輔導
服務。

黃富強教授團隊整合過往兩年的經驗，製作出《綜合
認知行為治療模式訓練手冊 – 抗毒篇》工作手冊。
手冊適合應用於青少年吸毒者個案輔導及小組輔導工
作，為抗毒工作者提供有系統和專業的綜合認知治療
工具，有效地協助青少年吸毒者面對提升抗毒動機、
遠離毒品和預防復吸。

本手冊版權為黃富強教授所有。除獲其本人書面允許外，不得在任何地區，以任何方式、任何文字

翻印、仿製或轉載。如欲仿製或轉載，請列明有關用途、性質及方式，電郵到 dfkwong@hku.hk 申請

允許；如獲允許，有關仿製或轉載的所有資料均應列明出處。
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你對自己的吸毒行為有多少了解呢？我們希望透過『吸毒四面睇』
這個練習，讓你嘗試思考吸毒與戒毒為你帶來的好處或壞處：

假如你繼續吸毒，你覺得會
為你帶來甚麼好處 ?

繼續吸毒對你在生活中帶來甚麼
負面影響 ?

假如在這一刻要你停止或減少吸毒，
你會想到甚麼壞處 ?

你試想像一下，假如你停止或減少
了吸毒，有甚麼好處 ?

有甚麼原因會誘使你繼續吸毒 ?

甚麼原因驅使你停止或減少了吸毒 ?

停止或減少吸毒對你有甚麼影響 ?
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均衡生活大拍賣練習 1：吸毒四面睇

細心思考你與吸毒的關係，預視選擇繼續或停止 / 減少吸毒的得與失。

對於你所列出繼續吸毒的好處和壞處，停止或減少吸毒的好處和壞處，你確信
程度有幾多 ? 請作出評分，10 為最不相信，100 分為最相信。

為何要填寫「均衡生活大拍賣」?

Modified from Decisional Balance Sheet (Janis & Mann, 1977)
Janis, Irving L. & Mann, Leon (1977) Decision making: A psychological analysis of conflict, choice, 
and commitment, New York, Free Press

均衡生活大拍賣

繼續吸毒的好處： 繼續吸毒的壞處：

停止 / 減少吸毒的好處：
停止 / 減少吸毒的壞處：

可以了解你在現實生活和期望的理想生活兩者間之差距，
幫助你在日後建立均衡生活。

檢視現實生活中你較為偏向哪一方面，忽略了哪一方面，
要作出改變的可能性和可預料之難處。

你的理想生活是否達至均衡狀態 ?

在未來你渴求甚麼樣的生活 ? 在哪一方面你可以作出改變，
並為戒毒可以帶來好處或正面影響？
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練習 3：吸毒生涯最痛一刻練習 2：均衡生活大拍賣

倘若你現時擁有 100 萬，請你以期望的理想生活模式作為填寫「理想投資額」
的藍本，並以現時生活狀況作為填寫「現實投資額」的藍本。請留意，你並不
一定要把金錢放到所有項目中。

項目 現實 理想

1. 工作

2. 配偶或男女朋友相聚

3. 與家人相聚 ( 父母、子女、兄弟姊妹 )

4. 與朋友相處

5. 休息

6. 工作

7. 娛樂

8. 健體活動

9. 發展個人興趣

10. 進修學業

11. 認識社會潮流或新事物

12. 參與宗教活動

黃富強 (2013)。認知治療作業本－焦慮症篇。香港 : 認知治療學會

嘗試回想你的吸毒歷史，有甚麼最影響你情緒的事件 ? 令你最傷痛的時刻？你
還記得清楚當時的畫面嗎？

  時 

事情是甚麼時候發生？ 

____________________________________________________________________

你當時幾歲？

____________________________________________________________________

當時是甚麼日子？早上還是晚上？

____________________________________________________________________

  地

你身在何地？

____________________________________________________________________

那裡的環境是怎樣？你還記得那裡的佈置嗎？

____________________________________________________________________

  人

你和誰在一起？還有其他人嗎？

____________________________________________________________________

  事

發生了甚麼事？整個故事的前因後果是？

____________________________________________________________________

  人生將來

對你人生將來之啟示是？如何轉化為支持你戒毒的動力 ?

____________________________________________________________________
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均衡生活大拍賣我的戒毒日誌練習 4：我的期望

你對自己的「人際關係」、「工作」和「個人健康」，有甚麼期望 ?

  人際關係 

配偶 / 伴侶，我期望 :  

____________________________________________________________________

子女，我期望 :

____________________________________________________________________

其他家人，我期望 : 

____________________________________________________________________

朋友，我期望 :

____________________________________________________________________

  工作

我期望 :

____________________________________________________________________

  健康

我期望 : 

____________________________________________________________________

你對自己的吸毒的衝動有多少了解呢？我們希望透過「我的戒毒日誌」這個
練習，讓你嘗試紀錄自己過去一個星期的吸毒衝動：

7

紀錄了一個星期的吸毒衝動後，你認為是甚麼原因導致你去或不去吸毒 ?

有沒有發現甚麼事情會令你較易出現吸毒衝動 ? 
甚麼情況你會較容易控制吸毒衝動 ?

你的吸毒衝動指數與實際吸毒行動之關係 ?
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練習 6：著燈排行榜
練

習
5 ：

我
的

戒
毒

日
誌

回想你以往經歷吸毒衝動的情境，在曾經歷過的情境類別劃上「」，並為
它影響你的強烈程序評分 (0 分最低、10 分最高 )。再綜合強度、出現頻率等
因素，評價它的排名 (No. 1 最影響你，如此類推 )。

心理狀態
著燈程度
(0-10分 )

排行榜
(No.1, 2…)

空虛寂寞

唔開心

好開心 / 興奮

身痕

緊張 / 壓力大

煩惱

嬲 /忟

多野諗

無所事事 / 無聊

舒服 / 成功感

挫敗

身體狀態 著燈程度
(0-10分 )

排行榜
(No.1, 2…)

身體不舒服 ( 痛 )

睡眠質素 / 失眠

頭暈 / 心跳手震 / 出汗

提神
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練習 7：阿仁的故事

阿仁 24 歲，自 14 歲中二開始索「K」，亦有食「糖 ( 搖頭丸 )」。
最初因為朋友介紹，看見他們索「K」後不停傻笑，自己覺得好好
玩又好奇，所以開始吸毒。當時阿仁覺得試一次不會死，即使明
知「K」是毒品，也嘗試了第一次。阿仁認為只要與朋友做同一種
行為，便是自己人，而且食既份量唔多， 唔會有影響。現在阿仁
每日都需要使用毒品，平日一無事做便想吸毒，也越食越多、 越
食越雜，近年主要僕「冰」和「可樂 ( 可卡因 )」，朋友食甚麼他
便食甚麼。有時候與一大班朋友一齊吸食，有時候自己一個人係
家中或公園吸食。阿仁一日會使用幾千元的毒品，為了支付吸毒
開支，阿仁亦有販賣毒品。

阿仁在輔導中透露，當自己一個人無咩野做感到空虛寂寞時，他
特別會「囉囉攣、心思思、發蹄騰」，身上有一種「俾蟻咬，坐
唔定」的感覺，一想到吸毒便「心跳加速、呼吸急促」，吸食後
感覺亢奮，腦中會空白一片，令自己暫時遠離寂寞。阿仁相信反
正自己食左咁耐都無事，為甚麼要停止呢？當朋友聚會覺得無聊、
好悶，他們便會使用毒品。吸食毒品後會好放鬆、可以說出自己
的心事，吸毒後甚麼煩惱都沒了，大家感情會更好。而且一大班
人，唔食又有咩好做 ?

上星期阿仁同朋友係公園吸毒，吸引到幾個女仔埋身，大家一齊
食，有講有笑，氣氛良好，最後大家交換電話。阿仁成日自覺自
己唔靚仔又肥又生得矮，好難與新朋友打開話題。佢覺得自己吸
毒之後好放、講野好好笑，可以乘機識多啲朋友，識下女仔。

近期阿仁發覺自己很難專心、精神不集中、記性也好差，情緒一
時高漲興奮一時煩躁焦慮忐忑不安，身體經常唔舒服 ( 心嗡、胸
口鬱悶、疼痛 )，為了令自己無咁辛苦、無咁煩、無咁痛，阿仁使
用更多的毒品。

著燈程度
(0-10分 )

排行榜
(No.1, 2…)

人際關係

感情

過時過節

工作困難 / 讀書

見到吸毒工具

有錢

朋輩影響 / 特定人物

吸毒熱點
 ( 如 : Disco / Karaoke / 藥房 / 私竇 /Clubs)

外來物質 ( 如 : 汽水 )

增加性能力 / 性興奮

減肥

身上有毒品

自己一個人獨處

慶祝活動 ( 如 : 生日會 )/ 應酬

精神狀態
著燈程度
(0-10分 )

排行榜
(No.1, 2…)

幻聽 / 幻覺

抑鬱 / 焦慮

情緒高漲

2. 外在原因
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阿仁自己一個人
獨處，無咩野做，
感到空虛寂寞時。

練習 8：吸毒惡性循環圖

阿仁的吸毒衝動情境和身心思維狀況 選擇一件你印象深刻的吸毒衝動情境，分折當時你的身心思維狀況。

囉囉攣

心思思

持續使用毒品

立即使用毒品

吸食後感覺亢
奮，腦中會空白
一片，令自己暫
時遠離寂寞。

自己食左咁耐都
無事，為甚麼要停

止呢？

心跳加速

呼吸急促

引發點 引發點

行為反應 行為反應

結果 結果

衝動感覺 衝動感覺

身體訊號 身體訊號

情緒反應
( 負面 / 正面 )

情緒反應
( 負面 / 正面 )

均衡生活大拍賣吸毒惡性循環圖

想法 / 吸毒迷思 想法 / 吸毒迷思
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均衡生活大拍賣均衡生活大拍賣身心思維自我分析表 身體警告訊號

為何要填寫『身心思維自我分析表』?

根據你最近吸毒的例子，以「身心思維自我分析表」框架分析，思考情緒反應、
身體反應、行為反應及思維想法之間的關係，如何引發互為影響。

•	當你利用「身心思維自我分析表」來分析自己的思想、行為、身體及情緒反
應時，你便會看到自己的一些扭曲的吸毒和負面想法，往往決定你過往的吸
毒行為。

•	幫助你深入探討是甚麼原因引致你作出吸毒行為，盡快找出背後的原因，包
括內在和外在因素，避免日後重蹈覆轍。

•	引發事件 : 填寫一件事情，令你的情緒受到困擾，作出吸毒行為。

•	身體變化: 身體變化是指當情緒出現起伏時候，你的身體反應出現什麼改變。

•	行為表現 : 行為表現是指一些外顯的具體行動，是可以被觀察的。           
情緒反應 : 情緒反應是指你當時的感覺或心情。

•	思維想法 : 思維想法是指個人思想及解釋等，屬於內在不能被觀察的。

與吸毒行為相關之衝動感覺 / 心癮 ( 渴癮 )

當你情緒起伏時，你的身體有否感到不適 ?

警告訊號 有 沒有

心跳急促

驚恐

呼吸不暢順

口乾／口水分泌過多

失眠

面紅耳熱

肌肉繃緊

頭痛

頭暈

背痛

頸梗膊痛

手心冒汗

手腳冰凍

胃部不適

食慾不振

注意力不集中

其他 :

思想反應

身體反應

行為反應

情緒反應

心思思
囉囉攣

腦中空白一片
精神不集中失眠

頭痛
失眠

俾蟻咬，坐唔定
發蹄騰

心跳加速
呼吸急促
瞳孔放大

胸口被壓
心嗡

亢奮
掙扎
煩躁

焦慮
焦急
忐忑不安
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練習 9：身體警告訊號 練習 10：情緒面譜

當有吸毒衝動時，你留意到身體有甚麼反應 ? 

請在下圖適當位置打「×」，以顯示不適之身體部位。

當有吸毒衝動時，你會有甚麼情緒反應 ?

疑惑 興奮 憤怒 舒暢 沉悶

滿足 傷心 憂慮 開心 焦慮

尷尬 輕鬆 寂寞 驚慌 平靜

雀躍 煩惱 安心 困擾 自信

無奈 舒服 內疚 欣慰 戰兢

感動 緊張 希望 妒忌 被愛

害羞 安祥 激動 挫敗 害怕
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均衡生活大拍賣練習 11：身心思維自我分析表 思想陷阱

引發事件

何謂思想陷阱？

吸毒思想陷阱類型

思維想法

情緒反應

行為表現

身體變化

思想陷阱是指個人面對壓力時出現的即
時想法。貝克認為不少受到情緒困擾的
人士都會出現一些思想陷阱。例如：「攬

晒上身」、「非黑即白」、「打沉自己」及「妄下判斷」等。這些
思想陷阱，使個人在思想過程中把事件的真確性扭曲了，因而作出
了錯誤的判斷。在這樣的情況下，個人便會按著這些不良的思想反
應來決定自己的行為及情緒反應（Beck,1979）。例如：當別人送小
禮物給你時，你卻認為他是「別有用心」( 妄下判斷 )，因而你不單
沒有感謝他，還表現出不悅的態度。

貝克（1995）認為這些思想陷阱是個人從小時候透過經驗學回來的。
故此，某些思想陷阱形態會不斷地在個人身上重複出現。我們必須
學習怎樣去辨識自己的不自主思想模式。思想陷阱由我們慣有的思
維模式衍生而成，我們若不改變這類思想反應，便不能走出思想陷
阱，亦即不能擺脫負面情緒的困擾。

你有沒有留意自己經常於吸毒時會出現的想法 ? 我們認為與吸毒有
關的思想模式，大致可歸納為五類迷思。請檢視你過往的吸毒經歷，
看看你有沒有跌入哪一種吸毒迷思之中 ?
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均衡生活大拍賣吸毒思想陷阱類型 練習 12：吸毒思想陷阱類型

吸毒迷思 解釋

後顧無憂
Consequences & 

Minimization

這些人把吸毒看成沒有甚麼大不了的事情，輕視甚至不
去理會吸毒所帶來的後果。這些人慣常有的想法如「吸
毒無咩大不了」、「食幾啖又如何」、「食可忘憂」、
「食咗咁耐，身體都無事」等等。

操控自如
Control

每當有吸毒行為出現時，有這種思維的人往往認為自己
可以控制，不會上癮。他們相信其他使用毒品的人士會
上癮，而自己「食左都無事」，可以控制到「食埋依次
無下次」、「冇人會知道 / 發現，無負面結果」。覺得
自己完全掌控吸毒行為 ，何時戒除由自己話事，「食
埋依次先戒」。當停止使用毒品一段時間，這種思維的
人會更確信自己可以操控自如，常浮現「咁耐無食，食
啖先，無事既」的想法，令吸毒行為反覆出現。

心想事成 /
目標達到

Expectency

這些人把吸毒行為和心中所想要達到之目標掛鉤，會認
為只要使用了毒品，就可以達成心中所想。於能力感方
面，他們普遍相信自己「食完會轉數快咗，能力高咗」。
人際關係上，他們誤以為吸毒可以令「周圍啲人關心我
多啲」、「食左會有多啲朋友」。另外，有這種思維的
人亦會相信吸毒可以令自己得到正面收穫「開心、興
奮」、「令我覺得時間過得快啲」，或減少負面情況「食
左個人舒服啲」、「食左無咁痛 / 無咁辛苦 / 無咁煩」、
「唔食真係瞓唔倒 / 囉囉攣 / 失眠」。

理所當然
Normalization

把自己吸毒行為情合理化和正常化。認為「人人都食，
自己無理由唔食」、「唔使錢唔通唔食」、「有得食唔
食罪大惡極」、「要作為用家，才能成為賣家」、「外
國都合法化，點解香港有問題 ?」，通通把吸毒行為合
理化。亦相信「自己吸毒都無影響人」、「唔食會死」、
「食一啖，不如繼續」、「無左毒品唔得」、「唔食都
一樣咁辛苦，點解唔食」，則疑為甚麼不可以吸毒。甚
至把戒毒行為視為「自己唔食其他人都當我食」、「我
戒唔到，唔會戒得到」、「唔食有咩做 ?」，合理化和
正常化繼續使用毒品之行為。

愛恨交纏 /
關人癮事

Interpersonal

這些人把吸毒原因和行為歸咎於身邊的人，最普遍的說
法為「父母或 朋友連累我，佢地叫我食」，把吸毒與
人際社交相連，「如果我唔食，我就無晒朋友」。

回想你過往的吸毒經歷，你有沒有跌入這些吸毒迷思之中 ?

吸毒迷思

很
多
時

間
中

不
知
道

很
少

完
全
沒
有

後顧無憂
把吸毒看成沒有甚麼大不了的事情，輕視甚至不
去理會吸毒所帶來的後果。這些人慣常有的想法
如「吸毒無咩大不了」、「食幾啖又如何」、「食
可忘憂」、「食咗咁耐，身體都無事」等等。

操控自如
有這類思維的人士會認為自己可以控制吸毒行
為，不會上癮。相信其他使用毒品的人士會上癮，
而自己「食左都無事」，可以控制到「食埋依次
無下次」、「冇人會知道 / 發現，無負面結果」。
覺得自己完全掌控吸毒行為 ，何時戒除由自己話
事，確信自己可以操控自如。

心想事成 / 目標達到
把吸毒行為和心中所想要達到之目標掛鉤，會認
為只要使用了毒品，就可以達成心中所想，令自
己能力感增加。有這類思維的人士會以為吸毒可
以令人際關係提昇。另外，有這種思維的人亦會
相信吸毒可以令自己得到正面收穫，減少負面情
況出現。

理所當然
把吸毒行為合理化和正常化，亦相信自己吸毒的
行為沒有影響別人，則疑為甚麼不可以吸毒。把
吸毒行為合理化和正常化，繼續使用毒品。

愛恨交纏 / 關人癮事
有這類思維的人士會把吸毒原因和行為歸咎於身
邊的人，最普遍的說法為「父母或朋友連累我，
佢地叫我食」，把吸毒與人際社交相連，「如果
我唔食，我就無晒朋友」。
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掌握「情緒管理五常法」有助你一步步走出吸毒迷思

均衡生活大拍賣均衡生活大拍賣情緒管理五常法 五常法要訣

做些有益的小行動，
助你離開對負面想法的專
注

做些有益的小行動，
助你離開對負面想法的專
注

做些有益的小行動，
助你離開對負面想法的專
注

做些有益的小行動，
助你離開對負面想法的專
注

做些有益的小行動，
助你離開對負面想法的專
注

 
做些有益的小行動，
助你離開對負面想法的

專注

2 常喚停

負面思想

( 腦袋停一停 )
   

3 常自我反問
增加新觀點、新角度，

建立正向思維

1 常留意

身體警告訊號

5 常備聰明卡
你的人生金句

4 常分散注意力

一 常留意身體警告訊號

當我們情緒起伏不定時，身體會出現變化，例如：心跳急促、呼吸不暢順、口乾、
肌肉繃緊等；此時，必須把握時機「按停」警告訊號。

二 常喚停負面思想（腦袋停一停）

當你的身體警告訊號響起時，表示你可能因為腦海中出現負面思想而處於情緒
起伏的狀態，此時你必須提醒自己要立即停止所有負面想法！同時，你要問自
己是否跌進那一個陷阱裡。

三 常自我反問

以簡單的自我反問方式來糾正自己的負面思想、增加對事件的觀點與角度；

例如： 

•	有甚麼證據證明我這個想法是對／錯呢？

•	這個是不是事實的全部呢？

•	情況最壞又會怎樣呢？

•	其他人又會有甚麼想法？

•	如果我繼續這樣想，對我有甚麼好／壞處呢？

四 常分散注意力 

為避免自己繼續專注在負面思想或事情中而無法自拔，你可作一些正面行動將
自己的注意力分散或轉移到另外一些不相關的事情上。這些行動可以是一些很
簡單及很微小的行為，但能夠帶給你開心或舒一口氣的感覺。

五 常備聰明卡

日常生活中，你可找一些精緻的卡，寫下你從報章、雜誌或別人口中一些對自
己有幫助的正面說話或正面訊息作為你的人生金句（即聰明卡）。當你感到受
負面情緒困擾時，你可取出這些聰明卡為自己打氣。你甚至可自行創作一些令
你有舒服及鼓舞感覺的語句激勵自己。
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均衡生活大拍賣五常法要訣例子 練習13：走出吸毒迷思五常法要訣

第三法

常反問自己

第四法

常分散注意力

第五法

常備聰明卡

人生金句

引發事件

第一法

常留意身體警告訊號

第二法

常喚停負面思想

（腦袋停一停）

負面想法及吸毒迷思類型
第一法

常留意身體警告訊號

第二法

常喚停負面思想

（腦袋停一停）

第三法

常反問自己

第四法

常分散注意力

第五法

常備聰明卡

人生金句

心跳急促  手腳冰凍  失眠  驚恐

肌肉繃緊  頸梗膊痛  頭痛  背痛

面紅耳熱  食慾不振  頭暈

手心冒汗  胃部不適  注意力不集中

呼吸不暢順  口乾 / 口水分泌過多

其他：__________________________

行為方法：
按摩身體繃緊的部份、深呼吸、飲水

建議說話：
1. 等一等，現時情況不是如想像中般壞！
2. 停一停，先想清楚，千萬不要鑽牛角尖！
3. 向自己心中大聲呼喊：「不要再想下去！」
4. 停下來！不要將事情看得這麼悲觀！」

1. 除了這個極端想法，有沒有其他的可能性呢？ 
2. 事情是否真的如我想像般那麼糟糕呢？
3. 是感覺抑或是理性原因導致這種判斷？
4. 是否沒有我就不能成事？
5. 除了別人外，我有沒有責任？
6. 我是否想得太多，阻礙自己把事情付諸行動呢？
7. 為甚麼我要如此悲觀，認為一定失敗呢？
8. 有甚麼做得好，值得讚賞自己？

1. 外出逛逛
2. 購物
3. 洗澡
4. 看書

5. 聽音樂
6. 看電視
7. 找人傾訴

1. 再難過都會過
2. 工作表現不等於我的全部
3. 事情總有兩面，我會選擇開心過日子
4. 事情就算去到最壞又有甚麼大不了！
5. 一時的失敗不代表永遠的失敗
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均衡生活大拍賣認識思想規條 練習 14：規條秤一秤

什麼是思想規條 ?

每個人都有自己一套對人和事的想法，那就是個人對自己、
別人的期望及見解，亦即用來量度自己及別人的「標準
尺」。這些期望及標準尺都是由我們各種生活經驗累積而
來。

個人規條可以用來規範自己的處事行為，作為個人價值取
向的準則。但不幸地我們不時會錯訂了一些不合理的規條，
或即使訂下了一些合理的規條，但過份地執著遵從，不懂
得彈性處理，當這些個人規條與我們的期望相違背時，我
們就會很失望，甚至會出現一些很嚴重的後果及危機。

你的「個人規條」是什麼 ? 請填寫「規條秤一秤」，試從
個人、家庭、朋友、日常生活、工作等等各方面，檢視自
己的規條。盡量去想出每條規條帶給你好處或壞處，了解
個人規條對你的影響，特別是與負面情緒和吸毒行為相關
的規條，反思規條與吸毒的關係。

規條例子：好朋友必須要明白我，能夠分享秘密

好處／幫助 分數 壞處／不良影響 分數

1. 1.

2. 2.

3. 3.

總分： 總分：

規條一： ____________________________________________________________

相信
0 1 2 3 4 5

非常相信 

好處／幫助 分數 壞處／不良影響 分數

1. 1.

2. 2.

3. 3.

總分： 總分：

規條二： ____________________________________________________________

相信
0 1 2 3 4 5

非常相信 

好處／幫助 分數 壞處／不良影響 分數

1. 1.

2. 2.

3. 3.

總分： 總分：

規條三： ____________________________________________________________

相信
0 1 2 3 4 5

非常相信 
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均衡生活大拍賣 均衡生活大拍賣放寬自己的思想規條 規條尺
心戰口訣

要學習改變思想規條，我們便要重新學習，懂得如何戰勝心魔。以下有五項心
戰口訣，教你如何放寬及改寫不恰當的思想規條。

我的規條是：我必須要讓每個人都喜歡我。
如果有人不喜歡我，我便是個沒有價值的人。

你可以運用「規條尺」幫助自己量度你相信的規條是否合理。請在規條尺上填
上你對此規條相信程度的分數，填上你的想法。

看畢以上所填寫的項目，你在這個規條尺上填寫的分數會否有所不同？        
新的分數是多少？你會有甚麼新看法 ?

沒有價值的人

•	做低下的工作 / 無業
•	無朋友 / 家人
•	無目標
•	不受歡迎

有價值的人

•	高學歷
•	好的工作
•	得到別人的欣賞
•	發揮自己所長

〈心戰 1〉 

凡事都不能過於執著或堅
持，因為期望與現實未必相
符。另外，無法實踐的期
望，會使自己及身邊的人不
高興。緊記：「退一步海闊
天空」。同時，要問自己：
「繼續執著下去，對自己及
他人會有甚麼影響呢？」

〈心戰 4〉 

有時候我們不自覺地把自己
的一些信念及價值觀加諸別
人身上，使別人遵行我們認
為是對的行為。一旦別人無
法遵照我們的想法行事時，
我們會感到不快及不滿對方
的處事方式，這樣十分影響
人際關係的建立。

〈心戰 5〉 

相信規條是可以由自己修訂，並
非「人在江湖身不由己」，也不
是根深柢固或牢不可破。如果我
們肯「選擇」用另一個角度去看
這些規條，並加以放寬，我們和
身邊的人都可能感到輕鬆一點。
為何不嘗試去做呢？你願意「選
擇」去改寫你的規條嗎？

〈心戰 2〉 

有些規條是我們從傳統文化
下潛移默化地學懂並接受下
來。一些僵化的文化觀念未
必適用於現代社會。倘若我
們堅持把傳統觀念套用於現
實生活中，我們會給自己和
別人製造很多矛盾及苦惱。

〈心戰 3〉 

有些人把一些規條看成為絕
對的標準和責任，並認為倘
若達不到標準和未能完成責任
便視之為能力出現問題，也
斷定了自己是徹底的失敗者。
這樣的情況下會為自己帶來很
多壓力，並為實踐責任而疲於
奔命，在無法完成責任時，更
會為此而感到挫敗。

「寬鬆一尺，開心一丈」

「善待他人，摒除成見」 「規條我定，修訂亦然」

「打破傳統，與時並進」

「善待自己，放輕責任」
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我的規條是：

均衡生活大拍賣餅圖練習 15：我的規條尺

你可以運用「規條尺」幫助自己量度你相信的規條是否合理。請在規條尺上填
上你對此規條相信程度的分數，填上你的想法。

看畢以上所填寫的項目，你在這個規條尺上填寫的分數會否有所不同？        
新的分數是多少？你會有甚麼新看法 ?

我的規條是：

朋友叫我做甚麼，我都會做。因為我必須要成為一個受朋友歡迎的人。

一個人受到別人重視的人，除了受人歡迎，還有甚麼特質 ?

會關心別人

待人真誠

負責任

有承擔

欣賞別人

互相體諒

真誠

熱情

 怎樣才是                  ？  怎樣才是                  ？
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均衡生活大拍賣
要戰勝吸毒，除了改變自己的思想外，我們亦要建立一個積極及快樂的生活。

試想十項能夠令自己快樂、但平時不願意嘗試做的活動，例如致電好友、做運
動或看一場電影等。在未來數個星期中，嘗試找機會做一些令自己開心的事情。我的規條是 :

嘗試搜尋證據以了解這條規條在其他人心目中是否一樣？ 如果他們與你有相同
或不同之處時，對你來說是否可以作為參考 ?

練習 16：我的餅圖 活動尺

活動一

活動四

活動五

活動六

活動七

活動八
活動九

活動十

活動二 活動三
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練習 17：我的活動尺 練習 18：吸毒有關的信念

請將這十項活動按開心指數排列次序，填寫下面的「活動尺」

第一項是最容易達成而開心指數較低的活動，到第十項是較難達成而開心指數
最高的活動。未來兩星期，你會選擇完成哪一項 ?

吸毒相關的信念

你對吸毒有甚麼信念 ?

吸毒是很普遍的事，沒有負面後果

可以掌控吸毒行為和其後果

透過使用毒品，能夠得到想要的結果

合理化和正常化吸毒行為

第十項

第八項

第六項

第四項

第二項

第九項

第七項

第五項

第三項

第一項

10

9

8

7

6

5

4

3

2

1
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試回憶過往的生活片段，除了一些挫折或失敗的經歷外，你能否發現自己原來
並非一無是處 ? 試把過往的生活片段至當下的新經驗，填寫在下列方格內。

昔日的我是：

証據：

1.

2.

3.

4.

今日的我是：

証據：

1.

2.

3.

4.

練習 19：豬仔錢箱 練習 20：舊我新我

試寫下你生活中的正面經驗或體會，藉此鞏固新的核心信念。

從前的核心信念：

我是個沒有價值的人，我的價值建基於滿足別人的要求。

新經驗：

•	拒絕要求

•	婉拒朋友的不合理要求

•	堅持自己的想法

反思 / 新的核心信念：

這些經驗讓我明白自己的價值不是建基於能否滿足別人的要求。別人不會因為
自己沒有滿足他們的要求而貶低我的價值。

從前的核心信念： 從前的核心信念：

新經驗： 新經驗：

反思/ 新的核心信念： 反思/ 新的核心信念：
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