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健康紓解壓力的方法如下： 

一、 充足的睡眠：能使身體得到休息、增加抗壓性。 

 

二、均衡的營養：食量八分飽、不暴飲暴食，不偏食且常食用魚、青菜和水果。

花茶、熱牛奶可以幫助安定神經、紓解壓力。建議：咖啡每天不要多於 2

杯。戒菸，有助於提升身心健康。 

 

   三、養成正向思考的習慣及保持幽默感，重新看待人、事、物： 

(一)用樂觀的角度看待每一件人、事、物，建立正面思考習慣，保持彈性 的

態度去面對生活，凡事往好處想及保持冷靜，放慢自己的腳步讓心情輕鬆。 

(二)用正面的方式自我鼓勵，必要時在鏡子前練習，告訴自己「做得好」、 

「局面控制得很好」，建立對事物正向的人生觀。 

 

四、 適當的運動及休閒活動： 

     (一)每週至少維持 3次以上的運動，每次 30-40分鐘。快走、慢跑、或 

        游泳等，選一個你喜歡、可以持續的運動。  

(二)轉移注意力：找些輕鬆的事情做，例如：散步、聽音樂、閱讀等。 

     (三)尋找社會支持：找你的家人、好朋友聊一聊你困擾的事。必要時可 

        以求助協談中心、生命線；或醫院的醫師、心理師、社工師等尋 

        求協助。 

 

五、學習放鬆的技巧： 

冥想、肌肉漸進放鬆法、呼吸調整法、瑜珈等皆是達到放鬆的好方式。     

找到最符合自己的方式，經由訓練與練習後並持之以恆，讓個人達到隨

時隨地放鬆的狀態。 
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  （一）放鬆訓練前準備事項： 

1. 準備適合的環境：柔和的光線及通風的環境。  

2. 個人準備：衣著以寬鬆為原則，能不穿鞋襪，就不要穿。採坐姿、臥姿

皆可，只要自己覺得舒適即可。 

3. 練習的時間：挑選較輕鬆、安靜不被打擾的空間、時間進行練習。 

4. 規律與頻率：儘量在每一天的同一時段進行練習。每天一次至兩次（每

個循環約 30分鐘），但不要超過兩次，每週五天以上。 

  （二）放鬆訓練的方法： 

   1.呼吸調整法：利用呼氣比吸氣長的腹式呼吸來訓練。 

手放在腹部慢慢深吸氣，感覺肚子鼓起，然後憋氣後再慢慢深吐氣， 

      吸氣→憋氣→吐氣，重複 6次。 

   2.肌肉放鬆訓練：運用肌肉收縮運動【收緊→撐住→放鬆】來訓練。 

(1) 閉上眼睛慢慢深呼吸去發現身體緊繃部位的肌肉，然後故意收縮該部

位的肌肉，維持緊繃幾秒後再放鬆，肌肉收緊→撐住→放鬆，重複 3

次。 

(2) 想像自己在做日光浴，每一吋肌肉都非常溫暖，越溫暖越能消除緊張、

肌肉越放鬆。 

(3) 想像自己在一個安靜的山林中，正享受寧靜祥和的氣氛，每當想到這

個影像，就能讓自己深度的放鬆。 

 

六、壓力的調適就是管理您的生活品質；當個人追求健康時，除了均衡飲食及 

    運動外，最重要的還是要學習調適壓力，迎向快樂的人生。  

 

若有問題請隨時提出，護理人員非常樂意為您服務，任何疑問可利用馬偕醫院

健康諮詢專線：台北/淡水馬偕(02)25713760、新竹馬偕(03) 5745098、台東馬

偕(089)310150轉 311，諮詢時間：週一至週五上午 9:00-12:00，下午 2:00-5:00。                               

 

 

 

祝您    平安健康 


