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親愛的朋友您好，心理因素與生理變化與會隨著生活壓力增加而互相影響，但

大部分的時候我們自己都沒發覺。我們現一起檢視，是否出現壓力反應的警訊呢？ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

在檢視了上面的內容後，您是否發現自己也出現了壓力反應的警訊呢？以下提

供您一些釋放壓力的方法希望能對您有所助益喔！ 
 

一、瞭解自己的壓力思維模式 

1.留意您目前的壓力思維模式對生活有何影響。 

2.嘗試不斷地深呼吸、保持平衡地站立、肌肉放鬆等方法，能讓你在剛出現壓力

的徵兆之前，便立刻地把它穩定下來。 

3.接受自己的不完美，學習心境轉換，當正面思考時，就能較坦然面對事情。 
 

二、適當的抒發情緒 

1.發生不順心的事情時，能調整想法，告訴自己往好的地方去思考。 

2.常對自己說「我能處理好這件事」、「我會做得很好」等正向的言語。 

3.做讓自己愉快的事情，如：常看喜劇或笑話、出去吃晚餐、十分鐘獨處、看一場

電影等。 

4.將糟糕的感覺抒發掉，如：和能幫助自己解除情緒壓力的朋友講述壓力或討論，

適時求援，也可以尋求心理師協助，接受心理諮商。 
 

三、打破因壓力而無法入睡的惡性循環 

1.養成每天固定的睡眠習慣，這樣會提醒你的腦子，該是休息的時間了。 

2.不要喝酒或喝含咖啡因的飲料，而且不要抽菸（含電子煙），這些都會使你無法

入睡。 

1.身體是否常有不適感受，像是頭痛、肌肉緊繃、皮膚乾燥、胃腸不舒服、

心跳加快、甚至胸痛呢？ 

2.情緒是否缺乏耐心、易怒、心情低落、凡事提不起勁呢？ 

3.是否常猶豫不決、記憶力變差、難以集中注意力、對任何事情總有不好的

念頭？ 

4.是否比平常喝更多的酒、抽更多的菸（含電子煙）、不易入睡、睡眠中斷、

不喜歡和人往來，覺得很難放輕鬆？ 
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3.在睡前做平靜的事，不要看充滿暴力的電影，或讀複雜的書，如謀殺推理小說。 

4.洗溫水澡、喝溫牛奶以幫助自己更好入睡。 
 

四、運動 

運動可以很好的舒緩壓力，嘗試每天三十分鐘的運動，如：跑步、打球，來降

低壓力程度並擁有健康的身體，亦可降低不安感、增加調適力，進而放鬆身體。 

 

五、腳步放慢不要太完美主義 

1.試著用一種放鬆，較慢的方式行動。 

2.維持基本的正常例行事務，並重新配置您的時間，設定輕重緩急，及安排一段

時間給自己一個假期。 

 

六、練習放鬆 

1.輕輕閉上眼睛，深吸一口氣，再慢慢吐氣。 

2.多接觸大自然，爬山、散步、呼吸新鮮空氣。 

3.泡熱水澡，順便替自己全身按摩讓全身放鬆。 

4.漸進式的肌肉放鬆訓練。 

5.運用幾分鐘的時間練習正念，讓自己感知周遭環境。 

 

七、飲食和營養 

避免濫用藥物、喝酒、抽菸（含電子煙），吃含有辣、油膩或高度單醣的食物

（如：可樂和小糕餅），避免變得衰弱以及遲鈍，嘗試食用低脂，低蛋白、含高複

合碳水化合物的食物、烹煮過的穀類（燕麥、大麥等）、低脂水果、蔬菜沙拉以及

適量的維他命等，平靜壓力對身體的影響。 
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