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  日常生活中有很多的壓力，會讓自己喘不過氣來，在這一個同時，我們一

定要有一些方式來抒解壓力，以下提供幾種放鬆方式，簡單且可以達到放鬆的

效果。

一、腹式呼吸

呼吸時要專注在腹部的起伏上，用鼻子慢慢的吸氣，用嘴巴或鼻子吐氣

的方式來進行，想像肚子裡，有一個無形的氣球，將雙手放在腹部上，感

覺當吸氣時，將肚子裡氣球充滿，可以感覺到腹部隆起，吐氣時將肚子裡

的空氣吐光，可以感覺到腹部下降，吸氣及呼氣時速度緩慢且深長，每次

    約10到15分鐘時間，可減緩焦慮及不安感。 

二、清除思緒

可以讓您中斷讓人心煩的想法，是任何時候都可以練習的，但要不斷

地練習，才能成為您砍斷壓力拾回輕鬆的利器。清除思緒的方法非常簡單， 
    只要心中專注於一個平靜的字眼、想法或畫面，盡量持續5至10分鐘，您可 

產生完全放鬆的感覺，可配合行太極氣功進而達到平衡日常生活中壓力，

三、加減乘除好放鬆

(一)「加」：想想快樂的回憶，做些喜歡的事情，轉換一下

心情。

(二)「減」：減慢步調、深呼吸，讓憤怒的沸點慢慢降溫。 
(三)「乘」：乘車到戶外走走，讓空間的轉換帶動情緒轉換。

(四)「除」：讓生氣或憤怒的情緒消除，有助重返怡然的自我。

四、放鬆停看聽

(一)「停」：暫停手上的工作或心中的壓力源，平靜看待事情。 
(二)「看」：檢視自己的生活，出去散步旅行或看一本好書， 

轉換心情。

(三)「聽」：找一個好的傾聽者，轉念、靜心，讓壓力化為無 
限的動力。

五、從事音樂活動：如聽音樂、彈奏樂器、唱歌…等活動。

六、藉由信仰提供靈性寄託，可轉移注意力進而改善焦慮症狀。
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備註：每年審閱一次 

所有衛教資訊內容僅供參考使用，無法提供任何醫療行為和取代醫師當面診

斷，若有問題，請向門診醫師或原住院病房諮詢！ 

http://khd.kcg.gov.tw/Attachment/000001_000379_000001/files/%E5%81%A5%E5%BA%B7%E8%88%92%E5%A3%93DIY-OK.pdf
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	(四)「除」：讓生氣或憤怒的情緒消除，有助重返怡然的自我。

