
 

應對長期疼痛 
(Coping with long term pain)  
 

如需更多信息，請聯絡你的醫生或護士。 醫療 
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有時候藥物或其它療法不能使疼痛消失。持續好幾個星期或幾個月的疼痛被稱作為長期或慢

性疼痛。脊髓損傷後，對神經或脊髓的傷害往往會造成這類疼痛。如果你的脊髓愈合不是很

好，這種疼痛就可能延續數月甚至數年。這份講義會教你一些應對慢性疼痛的有效技巧。 

疼痛是發生在你大腦中的一種體驗。通過練習，你可以學會從這種體驗上轉移注意力。嘗試

不同的療法，你可以學習控制疼痛而不是放任它控制你，使你能繼續你的日常生活。 

疼痛和情緒 

疼痛是一種令人不快的情感體驗。它會影響你的情緒和驅動你去做某些

事情。 導致感情的壓力和強烈的負面情緒，讓你更加疼痛難忍。你可能

會感到悲傷、焦慮、恐懼或沮喪，也很憤怒。 這些情感如果管理不善，

可能導致疼痛和情緒的惡性循環。   

你的身體就是自己的“天然藥物” 

你的大腦和神經以被稱爲神經傳遞素的化學物質為信使相互交流。 許多止痛藥就是通過模

仿或停止這些信使來起作用的。 某些療法是用影響你身體對這些物質的生産量來減輕疼痛。 

你對應對療法練習得越多，你的身體也就越能對付疼痛。 這裡是一些人體化學物質及其作

用： 

 

化學信使 作用 

P物質、前列腺素 疼痛 

内啡肽、腦啡肽 止痛 

皮質醇、腎上腺素 緊張、驚覺 

血清素、多巴胺 快樂 

疼痛

Pain 
負面情緒 

打破循環 
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放鬆和壓力管理 

疼痛會讓你感到壓力和沮喪。 這種壓力會影響你的情緒，使你的身體更加緊張，導致疼痛

更趨劇烈。 減輕壓力的活動可以減少疼痛，幫助你應對疼痛。 放鬆的技巧有助於平靜你的

情緒，改善睡眠、心情、注意力和免疫系統。  

 

呼吸練習（腹式呼吸） 

呼吸練習能改善氧氣的攝入量，降低壓力，減少肌肉的緊張。 在對付疼痛和改善睡眠上都

有幫助。 以下練習描述了一種腹部呼吸法（腹式呼吸）。 

1. 坐在舒適的椅子裏或背部平躺。 

2. 將一只手放在腹部，另一只手放在胸口。 

3. 深長緩慢地呼吸。 你應該試著將空氣深吸入腹。 用鼻子吸氣，用嘴巴呼氣。 

4. 吸氣時，放在腹部的手應比放在胸口的手擡得更高。 呼氣時，放在腹部的手應比放

在胸口的手下得更深。 

5. 正常呼吸大約為每分鐘 16-20 次。 你在這個練習中的目標是每分鐘六到十次。 不要

在呼吸之間憋氣。 你可能需要練習才能達到這麽低。  

6. 在你專注于緩慢呼吸的同時，排除雜念或運用心像。 

7. 以 20分鐘或更久為目標。 

心像練習 

在心裏想像平和與積極的畫面可以幫助你將注意力從疼痛上移開。 有許多心像技巧的例子。 

有些是想像美麗的風景或過去的美好經驗。 另一些是一次放鬆一個特定的身體部位。 學習

使用心像讓你的心在疼痛時有個新的去處。 疼痛可能仍然存在，但不再那麽關注。 吸入藍

色，呼出紅色是應用心像放鬆和呼吸的例子。 

1. 以坐位或躺位，閉上你的眼睛。 

2. 每次吸氣，在心中想像你吸入平靜和安寧。 

提示: 每種技巧都多試幾次，對心的鍛煉就像身體的鍛煉一樣。每練習一次，你的心就更

堅強一些，應對疼痛也就變得更容易一些。 
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3. 每次呼氣，想像你呼出壓力和疼痛。 

4. 想像積極、平靜的情緒是藍色的空氣，隨著每次呼吸進入你的鼻子。 

5. 想像負面情緒和疼痛為紅色的空氣，隨著每次呼吸離開你的嘴巴。 

6. 以腹部呼吸（見上述），努力做 20分鐘以上。 

冥想和祈禱 

冥想和祈禱是以更強大的力量來連接你的身心的方法。 通過練習，你能夠將心置於讓疼痛

變得非常溫和平靜的地方。 如果你信教，祈禱或冥想可能已經是你的功課了。 冥想可以但

不一定是一種宗教或精神的體驗。 但它也可以幫助你放鬆。 冥想應與腹部呼吸一起做。 你

的眼睛可以睜開或閉上。 你可以用坐姿或躺姿。 某些不同的冥想方式包括： 

 排除雜念 

 使用想像 

 使用咒語（大聲或在心裏重復一個字或短語） 

 

鍛煉和節省體力 

健康的生活方式需要平衡工作、鍛煉、日常瑣事、娛樂和睡眠。 這些事情中的任何一件做

太多或太少都會加劇疼痛。 傾聽你的身體，找出適合你的平衡。 

鍛煉 

鍛煉是控制長期疼痛的最有效方式之一。 鍛煉還可以改善血液流動、呼吸和睡眠。 你可以

去健身房、健身班或就在自己家裏鍛煉。 有關脊髓損傷后你需要多少鍛煉，有一些原則需

要遵守。 如果你長期沒有鍛煉，要慢慢努力來實現這些目標。 你應該試著每星期做兩次有

氧和力量鍛煉。 

 有氧活動： 做至少20分鐘的中度到劇烈運動。 你可以用推輪椅、臂力搖車鍛煉、

騎車或使用減重跑步機。 

提示: 搜索一下互聯網，查找呼吸、想像和冥想。有很多音頻和視頻源可以給你提供指導

（例如 youtube.com）。 
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 力量訓練： 鍛煉每個主要肌肉群，做三組，每組重復做 8-10 次。 主要肌肉群包

括你的手臂、肩膀、胸部、背部、大腿和小腿。 鍛煉你可以運動的肌肉。 你可以

做自由重體器械、彈性阻力帶、負重器械或功能性電刺激。 

 

節省體力 

疼痛會消耗你的體力。 如果疼痛發作時日常活動都會有困難。 平衡補充能量的活動和消耗

體力的活動有助於你控制疼痛。 這裡有幾個訣竅： 

 規劃你的活動，將它們分散到天或星期。 

 優先考慮最要緊的事情。 有時你可能需要取消某項活動來完成其它事情。 

 保持工作的節奏， 不要匆忙行事， 每小時安排 3-5分鐘的休息。 

 排除某些無關緊要的活動。 

 委託他人替你完成任務。  

 整理你的家，讓它略顯淩亂。 將你常用的要緊事情放在容易取放的地方。 

 裝備你自己，適當的工作要有適當的工具。 

睡眠 

睡個好覺是控制疼痛的一個重要部分。 成年人每晚需要 7-8 小時的睡眠。 許多患有慢性疼

痛的人都有睡眠問題。 這裡有一些方法，可以幫助你的身體得到所需的休息。 

 按照你通常的睡眠習慣，按時上床。 

 換上舒適的衣服，並在臥室保持良好的室溫。 

 讓你的臥室僅供睡覺使用；不要用來工作或做有壓力的活動。 

 使用額外的枕頭，讓身體在床上躺得舒適。 

 嘗試利用放鬆或呼吸技巧在上床前或上床後減少壓力。 

 睡覺前讀讀書，寫寫日記或聼聼輕音樂，放鬆身心。 

 

提示: 參加某個課程或支持小組有助於你安排時間，為自己做些事情。有很多選項，包

括冥想班、瑜伽班、鍛煉和興趣愛好班。 
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自我對話與表達技巧 

你的想法、思維方式和行爲會影響你的疼痛體驗。 組織你響應疼痛的想法和行動有助於你

對它有更深的理解。 尋找創造性的方法來表達你的疼痛可以幫助你更好地應對和發現有益

的解決方案。 

 

自我對話 

自我對話是在你大腦中和你自己的交談。 這是可以用文字、圖像和聲音形式表達的思想語

言。 疼痛會造成消極的自我對話，影響你的情緒和動機。 而消極的自我對話也會使疼痛更

甚或影響你的行動。 學習什麽會誘觸發消極的自我對話並及早制止可以改善你應對疼痛的

能力。 當你了解了你的自我對話後，你就有能力改變它影響你的行爲和情緒的方式。 

我們很多的想法都是無意識的。 你可以通過了解自己的無意識想法和思維選擇來提高你的

自我對話。 記錄自我對話是一種很好的鍛煉方法。 你可以在對付疼痛或你生活中的其它事

件上試試這一辦法。 完成這項練習時不要着急。 

 事件: 想想你的疼痛， 只寫下有關疼痛的事實（不要有假設）。 

 情緒： 寫下你的疼痛對情緒造成的影響（例如，煩躁、緊張、憤怒、悲傷、焦慮、

害怕等等）。 

 無意識思想： 寫下你感覺疼痛時所有的想法（自我對話）。 盡可能誠實。 這可能

要花幾分鈡。 

 事實檢測： 就你的想法詢問自己以下問題。 

o 是否還有其它方式看待這種情況? 

o 我害怕什麽事情的發生? 

o 我有什麽事實來説明這種事情會發生? 

o 是否有事實與這種結論不符? 

o 有什麽樣的應對資源可用? 

健康的生活方式: 保持良好健康的第一步是培養健康的生活方式。均衡飲食、定期鍛煉

和喝足量的水都有幫助。 
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o 我在以往是否只有失敗的經驗，或者也有時候做得不錯? 

o 有時候我做得沒有那麽理想，但也有時候我做得很好。 這兩者之間有什麽

差別? 

 替代想法： 寫下在這種情況下可以有的替代想法。 你怎麽能更理性地看待這一事

件? 

表達技巧 

某些技巧可以幫助你組織你有關疼痛的想法。 尋找對疼痛的不同表達方式有助於你對它有

更好的理解。 通過用創造性方式表述你的疼痛，會將這種體驗排出你的頭腦，放歸世界。 

它給你提供一個指向，幫助你和他人理解你的疼痛。 一種方法是通過寫日記。 另一種你可

以嘗試的方法是用比如詩歌、繪畫和歌曲等藝術形式來表達你的疼痛。 與他人分享你的作

品也可以幫助他們理解你的經歷。 有一種簡單的練習叫做拼圖練習。 要做這個練習，你需

要： 舊雜誌、一張大紙或大紙板、剪刀和膠水棒。 

7. 從舊雜誌上剪下一系列圖片。 圖片内不應包含任何文字。 

8. 挑選説明一下事項的圖片： 

o 你是誰 

o 你的疼痛 

o 你如何應對你的疼痛 

9. 將圖片粘到紙上。 

10. 花點時間來思考完成的作品。 與朋友或家庭成員分享。 

與專家談談 

有時候你可能覺得你需要找一個專家來談談你的疼痛和你的問題。 心理學家和社會工作者

都受過專門訓練，可以在你的想法和行爲上為你提供幫助。 他們可以幫你分析你的想法和

行爲。 幫你發現你沒有意識到的新的疼痛誘因。 也可以就如何改變你的想法和行爲，更好

地應對疼痛提出建議。 


