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垀解壓力的万法
好好處理壓，不、會帶來疾

力處理是現代人極為需要的壓“
防身之這”。若能好好處理

壓力，不僅不會帶來疾病，更會成為生
活的動力下面就從不同的角度，提供
大家一些方法

漸進鬆弛法

這一方法最容易進行，坊間有許多

書籍及錄音帶介紹它的庍、理在於利用

肌肉一緊一縮的動作，使人體會其感覺

，進一步能夠隨時要求台己放鬆無需緊

張的肌肉 0

開始學習時是先舒服平躺，依序令

全身的一組一組肌肉緊張五秒鐘，然後

逐漸放鬆，完全放鬆。由臉部開始，然

後頸部、肩膀、雙臀、胸腹、背部、直

到臀腿。等‘卞息平躺的訓練完成後，開

始應用到曰常生活中 0 例如坐在辨公室

而後再應用到壓力狀況，如挨聿闆責

備時

．

更會成鴦生>的動

運動與飲食

運動一方面可以增加體力來對扰壓

力，一方面也可以提供壓力反應的宣洩

研究顯示規律運動的人在壓力下，反

應較一般人和緩，．瞥跳不會那麼快，血
壓不會那麼高。

專家推介的是一些能夠較具持綺性

的運動，如．幔跑、跳蠅、快步走路、游

泳、台行車、籃球，每星期至少 3次以

上，每次約20分鐘

飲食上匕必須養成良好習慣，包栝

不偏食，保持理想，體重，避免遏多的瘟

、糖及油脂，攝取充足的植物纖維，節

制飲酒，都有助於改善我們對壓力的反

應。
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薺黍恤

研究的確顯示，這種訓練可以幫助

人更能對扰壓力，而一些病人如高血壓

患者，在這種訓練後，大大改善了病情

。其它坊間流行的靜坐、瑜珈、催眠都

有類似的原理與效果0

妀L重躉彳亍/差歹方’式J

前面已經提及所謂“A類型性格”

的人較易受壓力影晌，這些人的行為方

式有其特點然而研究進一步發現，這

些人若能在第一次心臟病發作之後，改

善其行為方式，就會大大減少其第二次

發作的機會。下列是一些原則

．隨時注毒台己的反應及想法0 尤

露
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其在發現台己有焦慮或憤怒的情緒時，

拭著力0以調整，提醒台己“放輕鬆點!

”，並運用鬆弛法來降低身心的緊張程

度。

．確定目標，弄清事務的輕重緩急

、先後次序。不要為枝枝節節的事花費

太多瞥思，更不需緊張。

．放慢步調，培養耐心 0 學習聆礪

、等待，如聖經所說:“要快恞的聽、

．1曼慢的說、．慢慢的動怒” 0

．建立生活風格，不隨波逐流。許

多時候我們跟著時代的巨輪飛跑，然而

往往不是台己所求、所想的，這種壓力

更是白受台挨，應該要在繁忙的時間、

擁擠的空間中，閒開台己的園地，建立

台乙的生活天地0

建立健康人生觀

以上各種對扰壓力之道，其實都是

治標不治本，試想想:人的能力有限，

外來的壓力知無限。現代科技固然帶來

種種便利，似乎擴展了我們的能力，然

而伴隨而來的知是更多更複雜的壓力，

摧殘我們的身心

所以面對壓力，甚至壓力引發的疾

病時，正是我們反省人生意義，重建良

好的人生觀的契機。如果只是有求必應

的盲目迷信，往往只是在生活壓力中愈

陷愈深，唯有磬迪心靈，使人能向著至

善開展的人生觀及信仰，才能賦予我們

，ξ辭緇．魅魑蠟
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每天生活真正的意

義，無愧無尤終其一生。

壓力似乎是我們的敵人，帶給我們

生活上的危機，但是“危機”正是“危

險”加上“機會”，當我們言忍清這些周

遭的危險之時，也正是再次開創新局，

重建美好人生的大好機會，希望這篇文

章的內容能帶給讀者如此的視野0 ．
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