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想法轉個彎  掌握好心情
臨床心理學家 曾湘璿 女士

情景題：
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想法轉個彎  掌握好心情

你約了朋友行山，臨出門前他致電說因身體不適不能赴約。你可能即時有些想法

浮現，以下哪種想法最接近你的反應？

想法Ａ：

豈有此理，那麼遲才告訴我！

萬一我已出門怎辦？

想法B：

他身體有大礙嗎？是否病得

很嚴重才不能來？

想法C：

我是否做了些事情令他不想見

我？也許我是個差勁的朋友。

即使情況相同，各人想法也可能不一樣，從而引起不同情緒：

想法Ａ 憤怒 想法Ｂ 擔心 想法C 傷心

由此可見，怎樣的想法便有怎樣的情緒。想法除了受客觀事實影響外，也受思想模式的影響。而思想模

式則受個人性格特質、成長環境、人生經歷、身邊重要的人物，以至社會氣氛所影響，逐漸累積而成。經多

年來建立而成的思想模式，無時無刻影響著我們的想法和判斷；當想法全被思想模式支配而忽略了客觀事實

時，思想就變得非理性，導致妄斷、誤判，繼而引發一連串的情緒反應。臨床心理學的認知治療證實了非理

性思想與情緒困擾之間的密切關係；一個人若無視客觀事實，只依賴既有的思想模式作判斷，就容易出現非

理性思想，造成情緒困擾。

幸好，認知治療研究顯示，我們可透過理性分析來糾正非理性思想，以改善情緒。試給想法A、B和C來

轉個彎，再看看心情跟著有什麼變化。

原有想法 想法轉個彎 心情
請填上，參考答案在本文底

Ａ 豈有此理，那麼遲才告訴我

萬一我已出門怎辦？

換個角度

幸好朋友及時通知，免我白行一趟。

B 他身體有大礙嗎？是否病得

很嚴重才不能來？

求真精神

稍後再致電慰問他，看他有甚麼需要幫忙。

C 我是否做了些事情令他不想見

我？也許我是個差勁的朋友。

易地而處

朋友不舒服都記得通知我，他很重視我。
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想法A、B和C都是一些非理性思想，在認知治

療中稱為思想陷阱。認知治療其中一個不可或缺的

部分是，透過理性分析去檢視想法，避免跌入思想

陷阱，保持情緒穩定。以下列出常見的思想陷阱供

反思：

思想陷阱及例子

1 非黑即白

計算方法如下：

圍，可以了解體重有否超出標準：

兩極化的思想，看待事情只有絕對的結果，例如成
功或失敗、有或沒有、好或壞、對或錯，中間沒有
灰色地帶。

「如果我做不成這件事就是一個失敗者。」
「仔女都不聽我的意見，一點也不尊重我！」

2 杞人憂天

高估壞事的嚴重性或發生的可能性。

「我身體不適，難道就快死了？」
「女兒過了時還未回家，難道發生了意外？」

3 貶低自我

把成功歸因別人或外在因素，完全忽略自己的優點
和付出，甚至不斷否定自我。

「做家務是應分的，沒甚麼值得驕傲！」
「我這麼沒用，根本幫不上甚麼忙，全是他們的
功勞。」

4 妄下判斷

在缺乏足夠理據下，漠視其他的證據，推斷結果為

負面。

「鄰居的面色很難看，難道我開罪了他？」

「我這副寒酸的打扮，店員肯定瞧不起我。」

日後遇上困難時，不妨先停下來分析當刻的

想法；若發現自己跌進了思想陷阱，可嘗試轉換

想法，你便會發現還有其他可能性，心情原來就

在掌握之中。

參考答案

換個角度：感恩
求真精神：關心
易地而處：被重視

福 伯 和 福 嬸 已 退 休 。 辛 苦 工 作 多

年 ， 他 們 希 望 好 好 享 受 人 生 ， 於 是 經

常 相 約 三 五 知 己 四 處 玩 樂 ， 餐 餐 大 吃

大 喝 ， 大 魚 大 肉 。 後 來 ， 他 們 發 覺 身

體 漸 漸 肥 胖 起 來 ， 衫 褲 變 得 緊 窄 ， 直

至 做 了 身 體 檢 查 才 得 知 ， 原 來 體 重 已

經超出標準。

肥胖有什麼壞處？

肥胖會增加患上慢性

疾病的風險，包括高血壓、心臟病、高膽

固醇、二型糖尿病、腦血管病、膽囊病、

骨關節炎、睡眠窒息症和部分癌症。

為什麼會肥胖？

當身體所攝取的熱量高於所消耗的

熱量，多餘的熱量便會轉化為脂肪儲存在

體內，久而久之會導致過重，甚至肥胖。

肥胖普遍嗎？

根據衞生署2020至22年度人口健康

調查顯示，6.3%的15歲或以上人士（女

性為6.1%，男性為6.4%）表示曾被醫生

診斷有超重或肥胖症，患病率由15-24 歲

人 士 的 3 . 0 % 上 升 至 6 5 - 7 4 歲 人 士 的 

9 . 4 % ， 然 後 降 至 8 5 歲 或 以 上 人 士 的 

2.6%。

怎樣才算胖？

透 過 簡 單 計 算 體 重 指 標 及 量 度 腰

圍，可以了解體重有否超出標準：

體重指標（BMI）

計算方法如下：

體重指標（BMI） = 

體重 （公斤） ÷ 身高 （米）的平方  

[單位為 公斤/米2 ]
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攝取過多的鹽分可導致高血壓，從而增加中風、冠心病、心臟衰竭和腎病等風險。

因此，長者應控制鹽分的攝取，以維持理想的血壓水平。根據世界衞生組織（世衞）建

議，成人每日的鹽攝取量應少於5克(大約一平茶匙的鹽，亦即2000毫克鈉質)。

除了食鹽外，日常調味料，例如：豉油、蠔油和豆豉醬等，亦含有鹽分。含鹽分的調味料不一

定帶有鹹味，而味道酸甜的茄汁就是其中一個例子，一茶匙茄汁含約47毫克鈉質，可相等於高達

1/4茶匙蠔油的鈉質含量。長者在烹調時，若以為茄汁不帶鹹味就可放心用多些，便不知不覺地攝

取過多鹽分。為了減少攝取鹽分，烹調時宜減少用鹽或調味料，多用量匙來控制調味醬料的用量；

進食時亦不要額外添加鹽、豉油或其他醬料。另一方面，平日外出用膳常見的醬汁、芡汁，例如叉

燒汁、薑葱蓉、白汁、咖喱汁等，當中加入了不少鹽分。舉例來說：一茶匙的叉燒汁含約240毫克

鈉，相約於1/8茶匙食鹽。因此，將醬汁分開另上有助減少攝取鹽分。

雖然鹹味不能被其他味道代替，但喜好鹹味的習慣是可以慢慢改變，可先嘗試烹調食物時逐漸

減少含鹽調味料的用量，例如每次比前減少四分之一用量。此外，可多選用本身含香味的食材，例

如：冬菇、芫荽和洋蔥等作配料，或多用天然香料作調味料，例如：胡椒粉、八角和花椒等，來增

加餸菜的味道和香味。醃料方面，同樣可用檸檬汁、香草和蒜頭等來提升食物的味道。

經醃製和加工的食物，無論是罐頭類食物、即食麵、雪菜、午餐肉、

臘腸或現成肉丸等，其鈉含量可較新鮮食物高幾十倍，例如罐頭番茄的鈉

含量是新鮮番茄的近70倍。因此，宜選擇新鮮、急凍或未經醃製的食

材，以減少攝入鹽分。

控高血壓 營養師 葉曉雯／曾芷慧

是否烹調或進食時減少使用食鹽便足夠？是否烹調或進食時減少使用食鹽便足夠？是否烹調或進食時減少使用食鹽便足夠？

減少用調味料，餸菜豈非淡而無味？減少用調味料，餸菜豈非淡而無味？減少用調味料，餸菜豈非淡而無味？

食材方面又應如何挑選呢？食材方面又應如何挑選呢？食材方面又應如何挑選呢？

鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？鈉質(鹽分)對健康有甚麼影響？
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