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关于 BH WELL
肯塔基大学护理学院生活和学习的行为健康环境研究团队(BH WELL),旨在为面
临健康问题的人们提高其精神行为健康。共情和团队合作为研究基础。团队以
多元化、创新、尊重、共情和团队合作为研究基础。

《生活沉重：减轻负担》讲述了神后拉哈的故事。她拥有飞行和读心的能力，
但却被冲动购物和与囤积有关的负罪感所困扰。她在维度乐队中拉小提琴。舞
蹈对拉哈来说至关重要。这是她与身体和灵魂接触的方式！因此，她在自己的
舞蹈室教授“身体与灵魂”（FBAS）舞蹈课程，舞蹈室就在社区教堂的街对面
。拉哈也有冲动购物和囤积物品的问题。她本该在当晚上课，但她的舞蹈室里
却堆满了她冲动购物买来的东西。正如她的FBAS舞蹈客户正在努力控制体重
一样，拉哈也必须学会如何减轻冲动购物和囤积带来的负担。要帮助她减轻负
担，并在开课前让舞蹈室恢复正常，可能需要的不仅仅是《维度》。

研究t
研究表明，如果一个人的体重不健康，只需减轻3-5%的体重就能改善身体健
康，如降低糖尿病风险和改善血压。人们可能很难理解降低血压等身体上的好
处，但与人们谈论生活质量的改善则更容易理解。医疗服务提供者应帮助患者
制定短期和长期的减肥目标。



拉哈和诺瓦在一早繁忙的购物后回
到拉哈的舞蹈工作室......

好的。一旦我这
边完成，我们就
可以去霍普的宝
宝派对了。

拉哈觉得被堆积如山的物品
所压倒,感到不知所措。

健康! 身心

哦,拉哈！我看
到我们有些工
作要做。

我只是想到所有
我需要做的事情
就感到累了！



太令人不知所措了。
我要休息一会儿。

当拉哈入睡时,她开始做梦......

在梦中,她的包裹的重量导致她摔倒......
欢迎来到梦的国度。
我将带你踏上自我发
现之旅!

等等! 发生了什么?
哦不! 我的东西!

它只会拖累你。

*贝利蜜蜂,BH WELL的蜜蜂,正在引导她穿越梦境。拥有向导很重要,因为梦境中
的事情可能会变得非常奇怪!

*



拉哈及时减速, 慢慢飘落到地面…...

你摔倒得太快
了! 是什么使
你感到沉重?

真正压垮人的往往是对为他人
服务的过度承诺, 承担他人的
负担,缺乏自我关怀和痛苦的
关系。

我在哪里?

来看看这个。
行为健康实践

行为健康实践

相信自己! 过
来看看这个。

当然, 听会说人话的蜜
蜂的话。有什么不好?

不确定接下来该怎么做, 拉哈试图看看蜜蜂

去了哪里。但她看到的却是......

我的朋友们在
这里做什么,
为什么他们穿
着超级英雄的
服装?

她的朋友们（穿着超级英雄的服装）正在一个美
丽的花园里为派对做准备…...



我应该变成我的超级
英雄分身, 神圣女王。 拉哈尝试转变, 但她不能......

蜜蜂回来了......

看起来你不能
变身成神圣女
王, 因为你还没
有解脱负担。 想要减轻负担吗? 

你可以做到!

当我需要她时, 神
圣女王在哪里？

减轻我的负担? 我怎么减轻我的
负担? 我想减轻这个负担!

让清洁的雨水
洗净你。

当拉哈开始哭泣时, 一场温柔的清洁
雨开始落在她身上…...



她深深地吸了口气, 抬头望向天空…...

当你将个人价值观与行为改变
的目标联系起来时, 你更有可
能成功。

按下按钮继续
你的旅程!

她仍在哭泣， 沿着花园里净化雨水形成的小溪漂流......

我们现在要
去哪里?

去看你的朋友们! 他们
可以给你情感支持!



维度注意到拉哈需要帮助......

你渴了吗? 
让我给你拿
点水! 

拉哈, 你看起来
筋疲力尽。

哇, 你真的在哭! 如果
你能处理与你眼泪相
关的情绪, 净化之雨
可能会停止。

尝试变身成你的
超级英雄分身。



拉哈变身成了她的超级英雄分
身神圣女王, 但非常虚弱......

加油, 神圣女王。
你能做到的! 

我还是被压垮了吗???

当进行改变时, 人们经常会遇到一
个期间, 经历几乎没有变化的平台
期。认识到这是旅程的一个预期
部分。

为什么我不能
再上升?

你需要减轻你
的负担。

拉哈努力减轻她的负担, 但这并不容易......

可能需要多次尝试才能
成功, 但如果你继续努
力, 你可以成为你自己
的超级英雄。



埃里克及时帮助拉哈减轻她的负担…...

这应该有助于减
轻你的负担。

剪掉！

减轻你的负担。
我开始理解了。

强大的社交网络提供了一个稳
定的成长空间。

艾妮莎预感到拉哈与她的健康身
心的学生一起跳舞…...

我看到你的负担
在减轻！



今天真是太奇
怪了!

而且今天还
没有结束!

拉哈看到她的一个健康身心舞蹈学生
化身为一只…...猫？

你是…我的健康身心舞蹈
学生吗?

是的! 我们喜欢
跳舞保持健康!

嗯…我在追蜜蜂…你
知道蜜蜂去哪了吗?

啊啊啊! 是的! 你会
在国王花园里找到贝
利蜜蜂,他们正在为
派对做准备!

每个人都去参
加派对!

那么, 这个
国王到底
是谁?

我不知道。我想当我们
到那里时就会知道了。

跟着我!

拉哈和其他维度成员跟着猫...…



在她的旅程中走了很长一段路后...…

你已经到达了王座室。我们在这里离
开你。但不要担心。我们将在派对上
再次见面。

瞧! 国王!

我在这个区域的磁力非
常大。一定有很多非常
有价值的东西。

哦, 太好了! 你及
时赶到了!



拉哈走向王座…...

啊, 现在你在这里。我注意
到你经历了一场净化之雨。
现在感觉好点了吗？

我在哭泣。我背着很多包裹。
我以为河水是我的眼泪。我没
意识到那是一场清洁雨。

难怪我感觉好多了!

好极了! 那么现在我
们庆祝吧。是吗?

是的, 现在我们
庆祝。现在我们
庆祝…

当你改变行为时, 花时间庆
祝小胜利是很重要的。

拉哈开始从梦中醒来...…

…...现在我们庆祝! 拉哈, 我觉得你打瞌
睡了。但看看周围!

都是干净的！ 
但是怎么做到
的?

有时, 减轻负担只需要稍微
费点劲。对于这些健壮的
人来说, 没有问题!

健康! 身心



…...有一只嗡嗡作响
的蜜蜂。还有你！你
变成了四处奔跑的动
物！一只猫。一只老
鼠。一只…...

你总是说关于梦的事情
是什么? 它们是我们与
精神世界的联系。是我
们审视自己并找到希望
的一种方式。

我需要放手。这一
切只需要一场净化
的小雨。

哼?

梦的东西。我等
会儿再告诉你。
现在…...

健康身心! 我们所
在的地方有原因! 
健康身心! 

减轻她的负担花费了一些时间,但最终, 这是非常值得的！
结束






