
关键支持

压力管理： 
正念思考和放松技巧

正念思考和放松过程有助于减轻压力对身心的影响。
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一直以来，您是否曾经感觉到自己压力太大、有一大堆问题需要解决、时间太少，
还有太多人对自己力指手划脚？

压力是生活中自然存在的部份，我们选择纾压的方式对身心健康至关重要。长期或
极端压力会对身心健康产生负面影响。心血管、内分泌、呼吸、生殖、胃肠、神经
和肌肉系统都会受到影响。

通过正念思考和放松技巧，可引导您的思绪专注于当下时刻，让您以一种非评判性
的方式去自行体验。

将正念思考和放松技巧融入日常生活有许多益处。从情绪和生理的角度来看，它们
可能有助于抵御抑郁、焦虑以及其他精神健康症状。它们还有助于您自我感觉良
好、更好地照顾自己并改善您的心情。正念思考和放松技巧也可能让您在工作中更
有创意和思想。

正念思考练习
练习正念思考并无固定模式。有很多技巧可让思维在“专注放松”的状态下与当下时
刻联系起来。

• 找一个舒适的地方，安静地坐下来。将注意力集中于吸气和呼气的感觉上。放松
大脑，屏除杂念。如果您的确开始走神，不必评判是非。慢慢地引导思绪，专注
于练习。默默地重复一个单词或“咒语”可能有所帮助。

• 冥想。注意自己的身体和感官。如果感觉到了什么、闻到了什么或听到了什么，
顺其自然，不作任何评判。对于情绪也是如此。体验的过程中，加以判别并命
名，同样顺其自然，不作任何评判。

 •  自行练习在您的人际关系中、工作中进行冥想。将各种任务清单、过往和将
来的念头统统抛之脑后。尽力将思绪放在此时此地。

 •  如果发现自己产生了冲动或渴望，注意自己身体在那一刻的感受。接下来，
对于渴望是否会消失，不能模棱两可，而抱定明确的态度；这种渴望必定会

消失！

最初，练习正念思考可能显得并不是特别放松，但最终可以扩展您的自我意识、 
对于各种体验的接受程度，以及保持自己心平气和的能力。

精神健康



3

放松技巧的类型

放松技巧是需要专注的练习，可用来让身体产生自然放松的反应。这些技巧可以放
慢呼吸和心跳频率、降低血压、减少头痛、慢性疼痛和失眠、改善消化甚至增强 
自信。

如果我们认真花时间去练习，这些活动可成为改善我们的健康和整体生活质量的 
工具。

• 自律放松法——注意观察自己的身体是减轻压力的好方法。练习这种放松形式
时，要一边调节呼吸、心率和身体感知，一边专注于平静详和的影像或话语。

• 渐进式肌肉放松法——借助此技巧，可缓慢地紧缩和放开个别肌肉群。先从脚开
始，一路往上到头部。这个练习是要让您认识到自己在紧张时肌肉的紧绷情形。

• 生物反馈——您可以用电子设备来测量身体对压力的反应。通过即时反馈，您就
会知道哪些练习对您的放松效果最佳。

• 引导式想象——开始先将负面图像取代为正面、平和的图像。例如，也许可以想
象在沙滩轻松过一天，或躺在吊床上在树荫下悠闲自在。

• 音乐——听音乐可降低心率和血压，这是千真万确的事。专注于音乐，可以的话
大声开口唱。

• 欢笑——观赏自己最爱的喜剧片，或和说话逗趣的朋友聊天，效果也许更胜过医
生处方。欢笑可降低皮质醇（体内的压力荷尔蒙），促进脑部化学物质脑内啡分
泌，让心情变好。

• 意象训练——在脑海中构想一个宁静的地点或环境的画面，运用您的想象力来体
验此刻的声音、气味和感觉。

• 感恩——用正面积极的态度和美好的愿景去体验人生，大有裨益。专注于（甚至

记录下来）我们心怀感激的事情，会对我们的整个世界观产生颠覆性的影响。

精神健康
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如何开始

可以下载应用程序或在网上搜索引导式练习。

不同的练习适合不同的人，所以要持续不断去尝试，直到您找到最适合自己的 
技巧。

正念思考和放松技巧不用花大钱，而且几乎可在任何地方进行。无论您在压力光谱
的落点何在，从招架不住到懂得如何妥善管理，这些活动可提高您的整体幸福感。
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在您需要时提供危机支持
请访问optumeap.com/criticalsupportcenter，了解更多关键支持资源和信息。 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

