
【續後頁】 

壓力與調適 

Pressure and Adjustment 

 

一、 什麼是壓力： 

壓力是身心對外界變化或挑戰的自然反應，可能來自生活、工作、人際關

係或身體疾病等。適度的壓力可以激勵人進步，但過大的壓力可能導致身

心失衡，影響健康與生活品質 

二、 壓力過大的症狀： 

(一)身體反應：頭痛、心悸、胃痛、肌肉緊繃、疲倦、睡眠困難、食慾改

變等 

(二)情緒反應：焦慮、緊張、易怒、情緒低落、無助感、注意力不集中 

(三)行為改變：社交退縮、過度飲食、抽菸、喝酒、工作效率下降或逃避

責任 

三、 調適壓力的方法： 

(一)漸進式肌肉放鬆 

1. 選擇安靜舒適的空間，坐下或躺下 

2. 從腳趾開始，依序向上進行肌肉收縮與放鬆 

3. 每個部位收緊約 5 秒，放鬆約 10 秒，感受肌肉放鬆前後的差異 

4. 放鬆順序建議： 

⚫ 雙腳、腿部→「請將雙腳用力向下踩地，感受腿部緊繃……然後

放鬆」 

⚫ 臀部、腹部→「收緊臀部與腹肌，感覺緊實……放鬆下來，呼氣」 

⚫ 胸部與背部→「吸氣時讓胸口擴張，感受壓力……呼氣時放鬆」 

⚫ 雙手與手臂→「握拳用力，感受手臂緊繃……慢慢放開」 

⚫ 肩膀與頸部→「聳肩靠近耳朵……停住幾秒，然後慢慢放鬆」 

⚫ 臉部的肌肉→「皺眉、緊閉眼睛、咬緊牙關……再一口氣全放鬆」 

5. 整個過程約 10～15 分鐘，可配合輕音樂進行 

6. 結束後可靜坐 1 分鐘，感受全身放鬆的狀態 

(二)腹式呼吸 



1. 選擇安靜的地方，坐著或躺下都可以，身體放鬆 

2. 一手放在胸部，一手放在腹部 

3. 慢慢從鼻子吸氣，感覺腹部像氣球一樣鼓起（胸部保持不動） 

4. 嘴巴慢慢吐氣，同時讓腹部回縮 

5. 每次吸吐約 4–6 秒，節奏自然，不要憋氣 

6. 重複 5–10 分鐘，每日練習 1～2 次，有助於減壓與情緒穩定 

(三)正念練習：是一種將注意力集中在當下、覺察當下的經驗而不給予評

價的技巧常見的正念練習方式包括正念呼吸、正念身體掃描、正念飲

食、正念行走等 

(四)生理調適： 

1. 規律運動：如散步、游泳、瑜珈 

2. 均衡飲食：避免過度咖啡因與糖分攝取 

3. 充足睡眠：建立固定作息，避免熬夜 

(五)社會支持 

1. 與親友傾訴：建立支持性人際網絡 

2. 參與興趣活動：如園藝、音樂、閱讀等紓壓方式 

3. 尋求專業協助：心理師、社工或醫療人員協助因應壓力 
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