
   《湖心花園》生命教育專題 

不少人常感覺頭痛、肌肉緊繃、睡不好，或動不動就情緒焦躁、暴怒、

恍神、注意力渙散？這些可能都是壓力導致。 

美國梅約醫學中心指出，壓力不只影響生理健康，連思考、感覺、行

為都會受衝擊。若沒有找出壓力源、好好紓壓，身體很容易就出問題。 

壓力也會造成不同情緒反應，臺大醫院精神醫學部心身醫學科主任廖

士程歸納出三大類： 

1. 面臨不確定，很容易產生焦慮情緒。例如面對考試，感到充滿不確

定性，便會引起焦慮、不安。 

2. 雖然很努力，卻遭逢挫折、打擊，這種情況常引發憤怒反應。像是

認真準備卻還是考不好，很容易引起憤怒情緒。 

3. 失落常引起憂鬱情緒。例如遭遇失戀，或面對身邊的人離世等，都

會讓人悵然所失、心情非常鬱悶。 

紓壓小教室 



Q1. 睡眠困難，譬如難以入睡、易醒或易睡 

Q2. 感覺緊張不安 

Q3. 覺得容易苦惱或動怒 

Q4. 感覺憂鬱、心情低落 

Q5. 覺得比不上別人 

Q*   有自殺的想法 

評分方式：依敘述狀況自我評判影響程度 

      完全沒有-0分           狀況輕微-1分           狀況中等-2分     

      狀況嚴重-3分           狀況非常嚴重-4分 

心情溫度計─五大評量每週自我檢測 



紓壓招式多一點  壓力來襲可化解 
        每個人都有自己的紓壓方式，建議紓壓方式「最好不要只有一
招，可以多學幾招，交替使用」。而運動是很好的紓壓方式，包括
瑜珈、跳舞、健走、騎腳踏車、飛輪、登山、打太極拳、氣功等各
種運動，都是不錯選擇，運動不但幫助轉換心情、放鬆，也可促進
生理血液循環，對改善生理、心理健康都很有好處。 

        除了運動之外，聽音樂、唱歌、觀看明亮的色彩、到戶外走走、
手部按摩、與動物相處、坐在搖椅上輕輕搖動、喝點花草茶……等都
有助紓解壓力。哪一種方法紓壓效果最好？每個人因為性格、喜好、
專長能力的差別，別人有效的方法不一定對自己有效。想要知道哪
一種紓壓方式對自己最好，自己親身試過就知道。但不管選擇哪種
紓壓方式，一定要考慮到經濟能力與結果可能衍生的問題，例如選
擇大吃大喝來紓壓，長時間下來反而造成身材走樣、健康失衡，結
果體重負擔又變成你的壓力，得不償失。 

樂動紓壓5招  



放鬆&覺察  給自己一個逗點空間 

腹式呼吸法 漸進式肌肉放鬆法 
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找人談談 

輔導室 


