
危急情況援助

壓力管理：正念和放鬆技巧

正念和放鬆過程有助於降低壓力對身心的影響。
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您是否覺得自己壓力太大？有太多問題要解決？時間太少 ？ 一路走來有太多人在
批評您的努力？

壓力是生活中自然存在的部份，我們選擇紓壓的方式對身心健康至關重要。長期或
極端的壓力會對身心健康產生負面影響。心血管、內分泌、呼吸、生殖、腸胃、神
經和肌肉等系統都會受到影響。

正念和放鬆技巧提供的方法可將您的思維重新導回當下，並讓您以非評斷性的方式
體驗當下。

將正念和放鬆技巧融入您的生活有多種好處。就情緒和身體的角度而言，這些方法
有助對抗憂鬱、焦慮和其他心理疾病。它們還可以幫助您的自信心、好好照顧自己
並改善情緒。正念和放鬆技巧也可以讓您在工作中發揮更大的創意和更細膩的工作
品質。

正念練習
練習正念沒有絕對的方法。有許多技巧可以讓頭腦在「專注放鬆」的狀態下連結到
當下的時刻。

• 找一個舒適的地方，靜靜地坐著。專注於吸氣和呼氣的感覺。放鬆心情，摒棄雜
念。如果您開始胡思亂想，請不要苛責自己。慢慢將思緒重新引回練習中。默默
地重複一個詞或「咒語」可能會有幫助。

• 專注於當下。專心在您的身體和您的感官上。如果您感覺到什麼，或者您聞到或
聽到什麼，請讓它順其自然發生和結束，不要評斷。您的情緒也是如此。當您感
覺到情緒時，請辨識並瞭解是什麼情緒，接下來再一次讓這些在沒有評斷的情況
下順其自然發生和結束。

 •  在您的人際關係中、在工作中以及在自處的時候練習專注於當下。將待辦事
項、未來的活動和過去事物等都拋諸腦後。試著把您的思緒留在此時此地。

 •  當您發現自己有衝動或渴望時，請觀察您身體在那一刻的感受。然後，不要含
糊地希望這種渴望會過去，而是採取更肯定的立場，要求這種渴望結束！

開始練習正念時可能一點都不輕鬆，但長時間後，它可擴展您的自我意識、您將接
受更廣泛的體驗，以及與自己平靜相處的能力。
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放鬆技巧的類型

放鬆技巧是需要專注的練習，可用來讓身體產生自然放鬆的反應。這些技巧能放 
慢呼吸及心跳、降低血壓、減少頭痛、慢性疼痛和失眠，改善消化，甚至提升自 
信心。

如果我們認真花時間去練習，這些活動就可成為改善健康及整體生活品質的工具。

• 自律放鬆法 — 注意觀察自己的身體是減輕壓力的好方法。練習這種放鬆形式時，
要一邊調節呼吸、心率和身體感知，一邊專注於平靜詳和的影像或話語。

• 漸進式肌肉放鬆法 — 透過這個技巧，緩慢地緊縮和放開個別肌肉群。從雙腳開始
一直到頭部。這個練習是要讓您認識到自己在緊張時肌肉的緊繃情形。

• 生物回饋 — 您可以用電子裝置來測量身體對壓力的反應。透過立即的回饋，您就
會曉得哪些練習對您的放鬆效果最佳。

• 引導式圖像 — 一開始先將負面圖像取代為正面、平和的圖像。例如，也許可以想
像在沙灘輕鬆過一天，或躺在吊床上在樹蔭下悠閒自在。

• 音樂 — 聽音樂可降低心率和血壓，這是千真萬確的事。專注於音樂，可以的話大
聲開口唱。

• 大笑 — 觀賞自己最愛的喜劇片，或和說話逗趣的朋友聊天，效果也許更勝過醫生
處方。大笑能降低皮質醇（體內的壓力荷爾蒙），促進腦部化學物質腦內啡分
泌，讓心情變好。

• 視覺化 — 在腦海中形成一個平靜的地點或情況的圖像，並運用您的想像力來體驗
當下的聲音、氣味和感覺。

• 感恩 — 用正面積極的態度和美好的願景去體驗人生，好處非常多。專注於（甚至
寫下）我們感激的事情，可以對我們的整個觀點產生轉變性的影響。

跨出第一步

可以下載應用程式或在網上搜尋引導式練習。

不同的練習適合不同的人，所以要持續不斷去嘗試，直到您找到最適合自己的
技巧。

正念和放鬆技巧花費低廉，而且幾乎可以在任何地方進行。無論您處於壓力範圍內
的哪個階段，從感到不知所措到妥善管理壓力，這些活動都可以改善您的整體幸
福感。
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在您需要時提供危急情況援助
請造訪 optumeap.com/criticalsupportcenter 取得更多關於危急情況援助資源和 
資訊。 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

