
輔導老師，您好：
最近我在課堂或是小組討論時，狀態變得很糟。腦袋裡面總有好多難以梳理的思緒，當我越
是想要把這些聲音趕出我的腦袋，它就越是肆無忌憚地湧出，那些聲音總是告訴我「你做得
不夠好」、「你講的話很蠢」、「別人一定都會笑我」這種負面雜訊。這讓我在生活中明明
有很多想法，卻經常緊張到開不了口；在小組作業裡也因為怕被看穿能力不足，感到壓力大
到想逃跑，這種焦慮的背景音讓我快沒力氣支撐下去了。                                                   小點
親愛的小點，你好：
      很多時候，焦慮並不像一場突如其來的暴雨，而更像是一台壞掉的收音機。在你試著專注於課堂討論、或是想在小
組裡發表意見時，它就會自動調大音量，播放著一些讓人心煩意亂的雜訊：「你講的話很蠢」、「大家都在看你笑
話」、「你根本不夠格待在這裡」。你越是想用力按住開關、想把這些聲音趕出腦袋，它們反而像被激怒了一樣，更加
肆無忌憚地湧現。我想先對你說，帶著這些聲音生活，真的辛苦了。那種想逃跑卻無處可躲的無力感，並不是因為你沒
有能力，而是因為你的大腦太想保護你，它誤以為只要不斷預演「最糟的情況」，就能讓你避開可能的受傷。但這台收
音機故障了，它播出的並非真相，而是一串扭曲的訊號。
一、 心理疏離：寫下雜訊，找到那個喘息的裂縫
面對那些難以梳理的思緒，我們可以先試著不直接與它正面搏鬥，而是練習用「第三人稱」進行自由書寫。將「我覺得
我做得好糟」，變成在紙上寫下：「他現在正覺得自己做得不夠好」、「他開始擔心講錯話會被嘲笑」。這個動作能產
生一種心理距離，你不再是那個被焦慮淹沒的人，而像是一個看著焦慮在發生的人。你與聲音之間有了空隙，而那個空
隙，就是你恢復自由的空間。
二、 現實檢驗：透過書寫，辨識幻覺與真相
當你稍微拉開距離後，請嘗試進行對話式的書寫。焦慮最擅長把「感覺」偽裝成「事實」，它會讓你覺得「我覺得自己
很糟」等同於「我真的很糟」。可以拿出一張紙，左邊寫下那些焦慮的背景音，右邊則試著寫下現實的證據。問問自
己：除了這個聲音，現在的環境裡還發生了什麼？同學是真的在嘲笑，還是只是在思考？你是否真的什麼都沒做，還是
其實已經按部就班完成了任務？透過書寫，你會發現那些聲音往往經不起現實的推敲，它們只是缺乏根據的負面預言。

三、 即刻穩定：運用著陸技巧，將意識抓回當下
如果思緒轉得太快，快到讓你快要支撐不住時，請暫時放下腦中的辯論，把注意力抓回你的身體。
請練習以下的「5-4-3-2-1 著陸法」，透過感官讓混亂的大腦重新與現實連結：

看（5個）： 尋找周遭環境中 5 個微小的細節（如：牆壁的紋路、原子筆的顏色）。
觸（4個）： 感受 4 個接觸點（如：腳掌踩在地板的踏實感、衣服質料的觸感）。
聽（3個）： 辨識 3 個外界的聲音（如：遠處的車聲、冷氣運轉的低頻聲）。
聞（2個）： 捕捉 2 個氣味（如：書本的味道、空氣中淡淡的咖啡香）。
嚐（1個）： 感受 1 個嘴裡的感覺（如：水的溫度或唾液的味道）。

四、找到音量調節鍵：允許自己暫時「收訊不良」
 焦慮的背景音雖然刺耳，但它不代表你的全部。你不需要立刻強迫自己馬上安靜下來。這台收音機或許暫時關不掉，但
你可以練習調低它的音量，讓它只是背景裡一段微弱的雜音，而不再是阻擋你前進的巨響。

腦海裡關不掉的背景音
當焦慮成為一種無法靜音的雜訊
腦海裡關不掉的背景音

當焦慮成為一種無法靜音的雜訊

王家齊（2021年12月17日）。創傷情緒來襲時，30種 Grounding 的方法，以及使用心得（2026更新）。
~有心理困擾或需求，歡迎前來學生諮商中心~

電話預約初談：(02)2861-0511轉12612至12615
 親自預約初談：直接前往大孝館2樓 學生諮商中心 安排會談時間


