
减压必备 心理干预技术：
安全岛、正念减压、腹式呼吸、蝴蝶拍

一、安全岛技术

只属于自己、安全、宁静、美丽的小岛

1. 安全岛就是你可以通过想象，在内心深处找到一个使自己感到绝对舒
适和惬意的地方。这个地方只有你一个人可以进入，但可以携带任何
你想带的物品来消除强烈的孤独感。这个地方受到良好的保护，并且 
有一个很好的边界，阻止未受邀请的外来物闯入。

2. 当你出现心情不好、紧张、焦虑及恐惧不安等不良情绪时，可以使用
安全岛技术帮助稳定情绪，能在一定程度上缓解焦虑、惊慌、压抑等
情绪，增加内心的安全感。

3. 安全岛技术如何操作？
⚫ 进行10~15分钟肌肉放松训练。首先，坐在舒适的椅子上，两脚分



开，与肩同宽，两脚平行，两手放在膝盖之上，双肩自然下垂，微微
闭上双目，颈要直，头要正，让身体逐步放松。其次，慢慢地吸气，
慢慢地吐气，腹部呼吸让自己的身心更加放松。将呼吸调匀，深吸慢
呼，越慢越好，要专注于一呼一吸之中。不要去管来自脑海之中的杂
念，让呼吸的感觉充实你的意识。如此循环往复几次，进入极度的放
松状态。

⚫ 此刻，在内心世界里找一找，有没有一个安全的地方，在这里，你能
够感受到绝对的安全和舒适。这个地方只有你一个人能够造访，你也
可以随时离开。你可以带上一些需要的东西陪伴你，必须是友善的、
可爱的、可以为你提供帮助的东西。如果在寻找安全岛的过程中出现
了不舒服的画面或者感受，别太在意，你告诉自己：此刻，你只是想
找一个美好的、感到舒服的、有利于康复的地方。

⚫ 察觉自己的感受。如果感觉有点冷，你可以想象一下，太阳出来了，
照在你身上，你的身体越来越暖和了。你也可能会有消极的想象，例
如，担心自己会得新冠肺炎，家人会不会被感染等，想象手中有一个
像遥控器一样的东西，只要一按它，眼前的画面就会回到以前一家人
健康、平安相处的场景。发挥你的想象，直到你真的感到很舒服为
止。

⚫ 如果在你的小岛上感觉绝对安全，就请你用自己的躯体设计一个特殊
的姿势或动作，做这个姿势或动作，你便可以随时回到这个安全岛。

⚫ 收回你的这个姿势和动作，平静一下，慢慢地睁开眼睛，回到自己所
在的房间，回到现实世界中。如果一次练习达不到理想的效果，可
以多次练习。当达到理想的效果时，就将此时的安全岛模式固化， 
做某个姿势或动作，你就可进入你的内在安全岛，从而重新获得愉
悦、平静。



二、正念减压技术

别忘了呼吸

1. 正念减压技术是一种有意识、非评判地关注当下的冥想活动，是非常
适合自我沟通的一种行为训练方法，随时随地都可以自主开展训练。

2. 当我们大脑感觉累的时候，正意减压技术就是目前最好的大脑放松
法。持久的训练会让我们的心得到最有效的平静，逐渐改变常见的消
极思考模式，让我们变得更加积极和有觉察力。

3. 正念减压技术如何操作？
⚫ 让我们坐在直背椅上，挺直腰身，可能的话，不要靠着椅背，让脊椎

自然平直。双脚平贴在地板上，闭上眼睛或让视线下垂。
⚫ 让我们把注意力放在呼吸上，感受空气进 出身体，觉察每次吸气和

每次呼气的不同感觉。感受呼吸，但不可以寻求任何特别的感受，
也不需要用任何方式改变呼吸。过一会儿后，心可能会游走到别
处。一旦注意到这个现象，请轻轻地把注意力带回呼吸，不必责怪
自己。觉察分散，但不带批评地把注意力带回来，是正念冥想练习



的重点。
⚫ 一分钟后，睁开你的眼睛，再次意识到周围的事物，从坐着的椅子开

始，地面、桌子………一直到整个房间，结束本次的正念。

三、腹式呼吸放松法

1. 腹式呼吸放松法是指吸气时腹部膨胀，呼气时腹部收缩，利用横膈肌
升降来达到呼吸效果的放松技术。

2. 腹式呼吸可以帮助我们放松并降低焦虑产生的生理反应，从而有效缓
解焦虑。

3. 腹式呼吸放松法如何操作？
⚫ 慢慢地吸一囗气，让气深深地经过鼻子进入肺的底部。如果你是在用

腹部吸气，你的手掌可以明显地感觉到腹部的微微隆起。



⚫ 完整地吸一囗气，然后停一会儿，再慢慢地将气吐出。用鼻子或是嘴
巴呼吸都可以，尽可能地将肺部的气体完全呼出，呼出时告诉自己
“很舒服、 很放松”，肚子轻轻地缩紧，渐渐地全身都放松下来。

⚫ 做10次缓慢的、完整的腹式呼吸。试着保持呼吸平顺、规律、缓慢
而深沉。可以大概按照吸4秒、停2秒、呼5秒的节奏来呼吸。

⚫ 放慢呼吸之后，可以试着在心里给吸气时标个数字，你可以选择顺数
或是倒数。例如，从20开始慢慢吸气，数一个数；停一会儿，慢慢
呼出来，告诉自己“很舒服、很放松”，慢慢地进行，一直数到1为
止。可以多做2~3套腹式呼吸来加长练习的时间，5分钟完整的腹式
呼吸练习能明显地降低焦虑或恐慌等症状。每日坚持练习15~20分
钟，将显著减少负面情绪侵袭时的感受程度，让内心更加平静，也更
容易采取理性的措施去应对负面情绪的干扰。

四、“蝴蝶拍”心理稳定化技术

爱自己，拥抱自己



1. “蝴蝶拍”心理稳定化技术又称蝴蝶拥抱技术。顾名思义，就像蝴蝶一
样，拍打着翅膀，又好像我们在自己拥抱自己、安慰自己，可以促使
心理和躯体恢复和进入一种“稳定”的状态。

2. “蝴蝶拍”心理稳定化技术主要运用于危机事件导致的焦虑、紧张、惶
恐、缺乏安全感的状态。

3. “蝴蝶拍”心理稳定化技术如何操作？
⚫ 双手交叉在胸前，中指尖放在对侧锁骨下方，指向锁骨方向。可以闭

上或者半闭上眼睛。
⚫ 将你的手想象成蝴蝶的翅膀，像蝴蝶扇动翅膀一样，缓慢地、有节奏

地交替摆动你的手，例如，先左手，后右手。
⚫ 缓慢地深呼吸，留意你的思绪和身体感受。在这一刻，你在想什么？

脑海里有什么样的景象？你听到了什么声音？闻到了什么样的气味？
⚫ 审视你的想法、感受，不去评判它们。把这些想法、感受看作天上飘

过的云彩：一朵云彩来了又去了，我们只需静静地目送，不去评价它
的好坏。

⚫ 重复6~8次“蝴蝶扇翅”，直到身体平静下来。
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