
压力管理： 
正念和放松技巧

关键支持

正念和放松过程有助于减轻压力对身心的影响。

您是否感觉自己压力太大，有太多问题需要解决，而时间又太少，还有太多人在评判您一路走来所付出
的努力？

压力是生活的自然组成部分，而如何管理压力对我们的健康至关重要。长期或极端的压力会对身心健
康产生负面影响。心血管、内分泌、呼吸、生殖、胃肠道、神经和肌肉系统都可能受到影响。

正念和放松技巧可以将您的思绪重新引导回当下，并让您以一种不带评判的方式体验当下。

将正念和放松技巧融入生活的益处颇多。从情绪和身体的角度来看，这些技巧可能有助于对抗抑郁、
焦虑和其他心理健康症状，还能帮助您改善自我感觉，更好地照顾自己，提升您的情绪。正念和放松技
巧也能让您在工作中更有创造力、考虑得更周全。

正念练习

练习正念的方法并没有定式。很多技巧都可以让您的思绪在“专注放松”的状态下交汇于当下。

• 找一个舒适的地方静坐。注意吸气和呼气时的感觉。放松心绪，抛却杂念。即使思绪开始飘散，也不
要责怪自己。慢慢将思绪拉回到练习上。重复默念一句话或“咒语”可能会有所帮助。

•  注重当下。注意自己的身体和感官。如果您感觉、闻到或听到了什么，请让它就这样发生并过去，不
要做任何评判。对您自己的情绪也是如此。当您感受到情绪时，可以辨认并说出它们是哪种情绪，此
处再次提醒，请让它们就这样发生并过去，不要做任何评判。

 – 练习在人际交往、工作和独处中注重当下。把待办事项、未来和过去之事抛在一旁。试着把
思绪集中于当下。

 – 当您发现自己有冲动或渴望时，请注意您的身体在那一刻的感觉。与其茫然地期盼这种渴
望消退，不如站在更明确的立场：这种渴望会消退的！

在正念练习之初，您可能并不会感到特别放松，但随着时间的推移，它可能会提高您的自我意识、您对
更广泛的体验的接受能力以及您与自己和平相处的能力。
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放松技巧的种类

放松技巧是使身体产生自然放松反应的刻意练习。这些技巧可以减缓呼吸率和心率、降低血压、减轻
头痛、慢性疼痛和失眠、改善消化，甚至增强自信。

如果我们能抽出时间练习这些活动，它们便能改善我们的健康和整体生活质量：

• 自生放松—— 关注自己的身体是减轻压力的好方法。练习这种放松技巧的人会专注于平和的想象或
话语，同时调整呼吸、心率和身体感觉。

• 渐进式肌肉放松——您可以通过此技巧慢慢地绷紧然后放松各处肌肉。先从脚开始，然后向上放松
到头部。这种练习能让人在紧张时意识到自己的肌肉处于紧绷状态。

• 生物反馈——您可以使用电子器械测量身体对压力的反应。您可以通过即时反馈记录哪些练习最能
让您放松。

• 引导意象——首先用积极、平和的意象取代消极的意象。例如，您可以想象在海滩上度过一天，或者
在树荫下的吊床上放松身心。

• 音乐——无论您是否相信，听音乐可以降低您的心率和血压。请投入到音乐中并尽可能放声歌唱。

• 大笑——医生会建议观看喜欢的搞笑电影或与幽默诙谐的朋友闲聊。大笑可以降低皮质醇（人体内
的压力荷尔蒙），促进一种名为内啡肽的脑内化学物质分泌，从而改善情绪。

• 可视化——在脑海中想象一个平静的地方或情景，并发挥想象力，体验当下的声音、气味和感觉。

• 感恩——以积极的态度和良好的视角看待生活会大有裨益。关注（或直接写下）我们所感恩的事物，
可以对我们的整个人生观产生颠覆性影响。
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在您需要时为您提供关键支持 
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支
持资源和信息。

本计划不得用于紧急情况或急症护理需求。紧急情况下，请拨打当地的紧急服务电话或前往最近的急救室。本计划不能替代医生或专业人士的医疗护理。本计划及其组成部分
可能无法在所有地区提供，并且可能存在保险责任豁免和限制条款。
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如何开始

下载一个应用程序或在线搜索引导式练习。 

不同的练习对不同的人有效，因此请不断尝试，直到找到最适合自己的技巧。

正念和放松技巧的成本低廉，并且几乎可以在任何地方进行。从感到不堪重负到能够很好地管理压力，
无论您在压力谱上处于哪个位置，这些活动都可能会提高您的整体幸福感。

https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/zh-CN

