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痛到看不見未來的時候用：先承認痛，寫下過去、現在、未來三個問題，再把鏡頭往後拉一點。

步驟一｜先承認痛（不跳過感受）

哪裡痛？是什麼樣的痛？寫下來：

痛的強度 0–10：

步驟二｜問三個（時間相關）問題，並寫下來 　寫下來，可以幫助大腦降溫。

過去：那件事發生時，我實際看到／聽到／感受到什麼？

現在：此刻身體哪個地方緊、哪個地方沉？情緒最靠近哪一個詞？

未來：如果這件事繼續這樣下去，最壞與最好可能會變成什麼樣子？

步驟三｜10-10-10

「這件事，在 10 天後、10 個月後、10 年後，還會這麼重要嗎？」

10 天後 10 個月後 10 年後

步驟四｜找一個「已抵達未來的人」 　可以問誰？或哪本書、哪部電影裡，有人走過類似的路？

步驟五｜這是會過去的痛，還是需要求助的痛？

會過去的痛　　 需要求助的痛　　 分不清楚 → 先找人協助

分辨不了，就一律先找人協助。你此刻的痛是真的，不會因為未來可能改變，就變得不重要。

求助資源　衛福部安心專線 1925（24 小時）｜生命線 1995｜張老師 1980｜緊急危險請撥 119／110
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