壓力管理

1、 如何處理心理焦慮與壓力轉為助力？

長庚醫院精神科職能治療師　張自強

我們每天刷牙，牙醫師與健保局還是建議我們每半年去牙醫診所洗牙一次。我們平日就在照顧車子，每五千到一萬公里還是要去車廠做做保養。想要維護我們心靈的健康，每天都該要有些清理的動作。然而，該不該進廠維修保養，又應該在什麼時候找專業人員保養我們的心靈呢？心靈困頓難過的時候找精神心理專業人員，是不是就代表自己懦弱無能或是心理不正常，有毛病呢？
    生活中，總是充斥著許多繁瑣的雜事，這些瑣事可能讓你感到煩心、焦慮與壓力；無論老少，大部分的人都經歷過許多不同程度、不同狀況的焦慮。有時，皺個眉頭，事情便可輕鬆渡過；有時，無形的壓力卻逼得你喘不過氣，精神近幾乎崩潰的程度。既然焦慮如此難挨，為何不讓自己遠離焦慮呢？然而，人類並無窺視未來的力量，我們茫然地面對明天，更遑論逃離焦慮對我們的襲擊了。或許，我們無法逃離焦慮，但，既來之則安之，也許化解焦慮，安然渡過；更進一步，也許把焦慮及壓力適當地轉為對我們生活的助力。
    首先，必須了解自己現在是否正面臨焦慮的困境中，當自己覺得呼吸變得急促、食慾不振、睡眠狀況改變、脾氣暴躁…等，都可能是你正處於焦慮的表徵。接下來，判定一下焦慮對你的影響，若它已嚴重地影響你的日常生活功能，建議你可以先試試下列之方式，以降低焦慮對你的影響，但若你還是覺得焦慮與壓力無法調適，則或許需要進一步尋求心理專家或醫師的協助。
一、放鬆訓練：
藉由放鬆訓練可幫助減低警醒度；如：透過音樂、藥物、燈光、熱水澡與幽默等幫助放鬆訓練。
二、呼吸練習：
多次深呼吸或腹式呼吸對放鬆相當有效，尤其是該開始學習的人可藉著將手放在腹部以監測自己的呼吸情形而獲得改善。這個技巧通常需時很短且不需要太多指導，但應注意呼吸的速度，避免因過度換氣而產生頭昏的現象。
三、進行性肌肉放鬆：
可以從頭到腳藉著自主肌肉的收縮與鬆弛來達到深層放鬆的效果，並藉由身體的放鬆帶來心理的放鬆。
四、視覺化：
在焦慮開始退去之初是最容易想像畫面的時機，因此，一般建議在呼吸練習之後再作視覺化練習。想像看見樹葉漂在水流上、走在草地上或在池塘邊散步、重回童年的愉悅時光、看見一個愉悅的地方、或想像在家裡的一個舒服的地方。
五、自我暗示：
以自己的口語暗示來達到身心的放鬆狀態。
六、建立自信：
焦慮者大多害怕自己對事情的處理方式，沒有良好的表現，進而有較被動的性格；可嘗試找出個人模式與使其缺乏自信的行為，包括不合理的信念與恐懼，並加以練習自信的溝通方式與透過角色扮演來練習溝通的技巧。
七、運動活動：
可藉由運動活動的參與來抒發或宣洩生理及情感上與焦慮相關的感覺。
八、期刊及日記書寫：
可透過符號的書寫將自己的感覺表達出來，有助於處理自己的情緒。
九、時間管理：
焦慮通常表現出來的行為便是沒有目標導向的活動意願，因為害怕失敗而失去了獲得成就感的機會。學習如何有效率地管理時間運用，將工作先依優先順序排列，在分為數個步驟來完成。
其實，適度的焦慮是有益的，因為適度的焦慮會讓自己對事情的處理，在略感壓力的環境下保持警覺性，做起事來戰戰兢兢有效率。愉悅的心情可使我們放鬆，而壓力卻可成為我們激進的動力。學會如何將焦慮與壓力轉為助力，你將如魚得水般，生活快樂自在。
2、 二十種放鬆方法
緩解壓力與焦慮的方法：
一、說出壓力：
感覺千頭萬緒，不知所措時，找一位知心好友，或專業輔導員，或有經驗的長輩，說出內心的恐懼和問題。有時候，所面臨的問題並不嚴重，只是在心慌意亂時無法冷靜思考，如果能夠經過傾吐、發洩，或聽聽別人的意見，而釐清問題的癥結所在，找出解決方法。即可豁然開朗。
二、寫出壓力：
當面對複雜卻又無法逃避的問題時，不妨寫出來，然後再寫出可能的解決方法，無論是否能達成日標，但此種渲洩方式也可減輕內心的壓力。
三、呼出壓力:
感覺壓力很重時，最簡單、快速的方法就是深呼吸，也就是深深的吸一口氣，閉氣二、三秒，再微微張開嘴巴，緩緩吐氣，如此反覆做幾次，可使血液循環恢復正常，心跳減速，心情自然較為平靜。
四、跑出壓力：
可在戶外找個清靜地方，慢跑或步行二、三十分鐘，使全身肌肉鬆弛，緊張壓力隨之而解。
五、打出壓力：
如果壓力是來自權威的力量而又無法當面發洩時，可找一個沙袋或布偶等痛打一陣，可適當舒解內心壓力。
六、泡出壓力：
熱水澡可以促進血液循環，使肌肉鬆弛，減輕壓力。
七、甩出壓力：
開始先輕輕甩動手腕、手臂，再逐漸加大擺動姿勢，甩掉手臂肌肉的緊張，再用同樣的方法甩動雙腿、軀幹和頸部，使全身肌肉放鬆下來。
八、打開音樂，隨歌而舞：
有專家說放鬆心情的音樂應該由樂器慢慢地、靜靜演奏出來，但如果你厭惡了聽布拉姆斯的音樂，其實也 沒關係，使人寧靜的音樂有二個特性：熟悉與喜好，所以無論是何種音樂，只要能讓你高興就好。
九、坐出壓力：
禪生也是可行的方法之一，不過，初學者必須先請專人指點正確坐姿和相關理論再嘗試，如果方法正確，可在禪坐中，藉由深沉規律的呼吸，將肌肉放鬆，同時使心靈寧靜無雜念，讓思緒清新。
十、吹氣：
深呼吸可以緩和即將爆發出來的情緒反應， 你只要從鼻子吸氣，慢慢的流經你的腹部，然後到你的肋骨，再慢慢地從鼻子呼出這些氣，而且輕輕地說聲放鬆，只要幾秒鐘的動作就可以你就可以煥然一新。
十一、放鬆肌肉：
在三分鐘的時間內，可以試著做下面幾個動作來放鬆肌肉。
(1)坐下，閉上眼睛
(2)吸氣，約持續吸氣六秒鐘，一方面盡可能收緊你的肌肉
(3)發出嘶嘶聲地呼出你吸進的氣，讓身體鬆弛下來，然後有節奏地呼吸二十秒
(4)再重復二次即可。
十二、浸泡熱水：
熱水澡是最古老的鎮靜劑，要放鬆自己，最好浸泡在比自己的體溫高一些些的熱水裏，時間不要超過15分鐘。溫水浴有同樣的幫助。
十三、散步：
盡可能不要安排午餐約會，利用午餐時間讓自己的心靈休息一下，獨自一個人，全神貫注慢慢地享受午餐。之後可以去散散步，一段十分鐘的輕鬆散步，可以讓緊張的情緒得以紓解，效果可持續1至2小時。
十四、對自己說話：
這不代表自己瘋了，事實上，它可幫助你避免走上毀滅之路。和自己的對話是處理壓力的好方法。這個方法主要是可以讓自己有機會去聽、發問和思考自己的問題，如此一來，視野才不會變得狹窄。
十五、不要過度恐慌：
如果你常說一些“天啊!多麼慘啊!讓我死吧!”之類的話，你可能就是過度恐慌了。如果有必要，就想像自己身處在洪水之中，如此你就能明白，臉上冒出顆大痘痘，其實不是件大不了的事。
十六利用運動：
規律性運動可能是解除壓力的最實際方法。做四十分鐘的運動，可以減少壓力長達三個小時，若是相同時間的休息卻只能讓你輕鬆二十分鐘。同時，若是愈緊張，運動之後就愈能感到愉悅。
十七、什麼都不做：
要一個忙得不可開交的人突然放下所有的事物，的確不容易，但是每個人都需要有段空白時間。現實生活競爭激烈，如果不留些時間給自己，將會使自己顯得緊張、煩燥和焦慮不安，相對地也會影響到他人。
十八、這個世界並不完美：
承認完美是這個世界裏最大的欺騙遊戲，我們必須了解百分之百的完美是不可能達成的，能夠達到90%，就已相當成功了，像是完美主義者要求完美，最後只帶給他們對職業生涯和個人生活的煩悶和不滿，即使他們奮鬥不懈，完美主義者並不見得比其他人有成就狹窄。
十九、請教專家：
所有關於壓力解除的觀念，強調的就是利用一些技巧來平衡過多的壓力，並不是要讓自己什麼壓力都沒有。所以若不能自己控制壓力，不要一個人默默受苦，找醫生專家談談會有幫助。
二十、其他：
包括一些較情緒化的發洩，例如找一個曠野盡情吶喊，或者放聲大哭，都可渲洩內心壓力。
