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簡易舒壓法
	1.
	適度的運動

	 
	運動可以消除人體肌肉的緊張，使肢體獲得良好的伸展，個人的精神更充足與飽滿。 

	2.
	飲食的選擇

	 
	儘量少吃酸辣或是刺激的食物，在日常生活宜多食用平淡的食物。

	3.
	參加休閒活動

	 
	多數人以露營、登山、健行，或參與各種公益活動紓解緊張的生活壓力。

	4.
	充足的睡眠

	 
	每天擁有足夠和有品質的睡眠，可暫時遺忘緊張焦慮的情緒。

	5.
	心智放鬆法

	 
	基本上是一種身隨心性的意念放鬆方式。包括呼吸法：藉深而長的吸氣與呼氣，達到放鬆效果，一般以腹式呼吸為佳；或者是自身訓練，應用一連串的口語公式，使自己進入鬆弛狀態，例如：「我感覺現在很平靜…」、「我感覺現在很輕鬆…」、「我的腳感覺很鬆弛…」等口語式公式，讓自己的身、心、靈可以慢慢的放鬆和安定下來。

	6.
	靜坐 

	 
	以最舒適的姿勢坐著，並且將注意力集中在自己一個思想的精微部分。 


紓壓三部曲
	1.
	淨化呼吸法

	 
	根據研究，人的換氣頻率在每分鐘6次左右的呼吸含氧率最高。因此建議可以利用5分鐘的時間，吸氣5秒後，再吐氣5秒。練習「吸氣、吐氣」為一個單位，每單位10秒鐘，1分鐘進行6次，連續至少5分鐘。這個方法可以讓人神清氣爽，而且在生氣的時候特別好用，可以讓怒氣在短時間內降溫！

	2.
	漸進式肌肉放鬆

	 
	上班族最好的簡易放鬆技巧，效能與運動差不多，但可以在辦公室內、家裡、甚至路旁的小塊空間，就可以做。這個技巧對於肌肉常常酸痛的人也很有效，可以降低肌肉纖維的乳酸堆積，改善長期維持一個姿勢後導致的肌肉疼痛。這個放鬆技巧剛開始練習時需要較長的時間，大約15分鐘左右，等到熟練之後，就可以有「立即放鬆」的功效。 
它的原理是心理學上常用的「交互抑制法」，就像一個很簡單的反射作用，利用緊繃－鬆弛之間的交互轉換，讓個人體驗緊繃與放鬆時肌肉和身體的感覺之差異，並且在多次訓練之後增加對身體肌肉張力的敏感度，在一感覺到壓力造成的緊繃感時，馬上可以自己進行處理，不需要等到一天下來累積許多壓力之後再處理，這樣做的效果是，不會在工作一天下來之後覺得身體很累、壓力很大。漸進式肌肉放鬆的施行步驟如下： 
	（1）
	調息：

	 
	腹式呼吸或深呼吸，讓心情平靜，注意力集中。 

	（2）
	肌肉放鬆：

	 
	主要是身體的大肌肉群，包括頭皮、臉部、頸部、背部、肩膀、雙手雙腿、胸部、腹部等。首先須將所要放鬆的肌肉部位緊繃起來，連續緊繃，一次比一次緊繃，維持約30秒之後，再放鬆下來，也是一次比一次放鬆，連續放鬆，維持約60秒。順序是從頭部開始，一個一個肌肉群接著做就可以了。假如有某一個部位特別酸痛可以多做一次，練習久了，就只要針對明顯不舒服的那個部位來做放鬆就可以了，不必要全身肌肉群都做。

	（3）
	調息：深呼吸，體驗全身放鬆的感覺，讓心情沉澱。 

	 
	施作過程中，可以加入一點輕鬆的音樂，效果更佳。剛開始練習，建議每天有空的時候先做2次，之後一天1次，持續約一個星期。 




	3.
	冥想

	 
	有壓力的時候，人常有的反應就是想要逃避，逃離那個令人不舒服和痛苦的環境。冥想是一個很好的方法，讓人可以暫時逃開現實，卻又不怕失控。冥想其實只是一個原理，任何人都可以自行創造屬於自己的冥想世界！
原則上先找一個不受打擾的空間，選定一個適合的音樂，可以是簡單的、空靈的，或是有流水鳥叫聲的音樂，先調息呼吸，然後集中注意力在呼吸上。等到呼吸平順之後，就讓自己進入冥想世界。它可以是高山、森林，也可以是藍天白雲。你也可以創造一個景象，在那裡你會很舒服、很放鬆，也可以跟某個對你而言重要的人說說話，或是向一個智慧老人請教問題解決的方法等等。 
壓力是一個工作上、生活上很慣有的一種感覺，它是人生活中必然存在的一種感覺。適當的壓力可以提高一個人的工作動力，增加工作動機；過度的壓力會造成一個人的身體、心理負擔；然而完全沒有壓力的世界是窮極無聊、長期下來會使人萎靡不振，喪失生命的動力。因此，用一個正向的態度去面對壓力，把它當成挑戰。但是，也需要一個有效的方式，來管理壓力。壓力的抒解和調適都必須靠個人的努力，保持一個習慣，開放心靈，這樣才可以常保身心健康，過著愉悅的生活。 
以上介紹的各種概念和方法，假如沒有一個執行的原動力，是起不了作用的，因此，為了你自己以及你所愛的人，現在就開始去做吧！ 
【以上紓壓方法作者為臺大醫院余春娣護理師，由KingNet國家網路醫院提供。】 



