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	心輔月刊－紓壓密碼


發行/台東大學學生事務處心理輔導組  心輔組長/洪若和  指導老師/林宜珍

編輯/郭蕙鳳、張嚳云、吳慈瑛、吳逸雲、謝廷治  電話/089-318855#1210~1212

　　你是否經常感到莫名的壓力向你襲來，心情突然開始蕩到谷底，沮喪慢慢侵蝕著內心，什麼事都不想動手去做，心情煩躁無法專注在眼前的事物上，無故的失落感及罪惡感，時常睡太多或睡不著、疲倦、缺乏精力，如果你經常處在上述的情況之中，你很有可能已經患有『輕鬱症』了，這是一種很容易被忽略的現代流行病，如果不好好的治療它，有可能會轉變成更嚴重的憂鬱症，它經常發生在你我之中，就像感冒一樣的普遍，它也像感冒一樣會互相傳染，所以憂鬱症又有另一項別名「心的感冒」。

在內心深處，你是否曾經感受到潛藏著壓力的來源，它到底是從何處生起，你可能知道，也可能不願去面對，但想要根除它，唯有正視這個問題才有可能真正消除壓力，讓我們進入心靈的最深處，來看看自己的壓力到底是什麼！

　　請在下列五張牌中選出一張牌，它將會顯示出你內心深處的壓力來源。
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	惡魔
	隱士
	愚者
	死神
	太陽

	你是否因為物慾而讓心迷失在權力、金錢、性等慾望中，這些只是短暫的歡愉，當你沉溺於無止盡的慾望之後，你的心靈將因此而枯竭，最後墮入無盡的空虛之中。
	離群索居的你心中可曾響起陣陣呼喊，從那嘶啞的叫聲當中，竟是內心渴求另一顆心的呼喚，你需要的是出於真誠心中一種真正的交流，一個值得內心交流的人。
	表面上玩的很快樂，但是在暗地裡總有一股壓迫感，「你的生涯似乎還沒規劃好」，將來到底要做什麼？至今仍沒有解答，這股壓力將會如影隨形的貼在你的背後，永遠跟隨你。
	你的過去仍然羈絆著現在的你，到底是什麼樣的事情讓你至今還是無法釋懷，到現在還沒有結束，它依然在影響著你的生活。
	光明、開朗和積極這些詞彙，在你的人格特質中存在嗎？如果說壓力來自於你的個性，那你還有任何疑問嗎？



    在面對壓力的情況下，人們會體驗到各類不同生理、心理上的自然反應。在最近一個月內，您有沒有至少一半時間出現下列困擾的情形？ 

1. 感到身體各部分過度肌肉緊繃、發硬、疼痛或抽筋。
2. 雙手煩躁不安地擺動。
3. 坐立不安。 

4. 入睡困難。 

5. 太緊張。 

6. 感到虛弱或無力。 

7. 做惡夢。 

8. 種種擔憂令你不安。 

9. 很容易感到煩惱和激怒。
10. 當你需要迅速處理事情時，你的思潮會變得雜亂無章。 
出現5項以上情形時，請注意：你已處於明顯身心壓力狀態！

(資料來源：http://www.cth.org.tw/08mail/mail9209_04.html

　　「由科學實驗證明的超覺靜坐技術的廣泛效益看來，很顯然地每個人都應該每天練習超覺靜坐。不但為了個人生命內在的和平、和諧、圓滿，也為了生命外在的進步，並為確保世界和平做一己的貢獻。」～超覺靜坐課程創始人瑪赫西大師。
    在充滿緊張、壓力的現代社會，無人不在找尋能獲致身心平和寧靜的方法；無人不渴望獲得解決生命一切問題的智慧；無人不希望生活在不受破壞、污染的環境中；更無人不盼望世界和平早日降臨。

    超覺靜坐技術（Transcendental Meditation Technique，簡稱TM）是一種簡單、自然的方法，使心智的思想活動減少，進而使身體獲得一種獨特之深度休息狀態。

　　由於這種更深於深度睡眠的休息狀態，能有效解除每日活動所產生的疲勞，並消除長年累積在神經系統中的壓力，因此規律練習一段時間後，身心各方面都會有顯著的改善。神經系統也因而變得更強而有力，帶來更多的活力、創造力、快樂與和諧。這是個人修身養性、開發心智潛能、達成完美健康並創造理想社會的有效捷徑。超覺靜坐技術順乎生命本性，將心智帶到其最少激動狀態。根據量子物理學的原理，這最少激動狀態是一個完美秩序性的領域，是一切知識的起源處，是一切自然律的家。

( 實施簡單、自然的超覺靜坐技術

· 不分年齡、職業，人人都可學習。
· 沒有姿勢、場地的限制。只要找一個舒適的地方坐下，閉上眼睛就可以依照教師所指導的方式練習。
· 不必改變生活或飲食習慣。
· 每天只要早、晚各練習一次，每次十五或二十分鐘。

    超覺靜坐提供人人一條通往啟明的快速道路，使練習者在意識自然成長的同時、為社會創造和諧性。一條通往太陽的道路，光明逐步增加，黑暗逐漸退去。人脫離黑暗中的種種困難與阻礙。隨著啟明的成長，享受人生種種樂趣，隨著內在力量增加，原本的問題都不再是問題。超覺靜坐技術有如一劑絕無副作用的特效藥，能快速、輕鬆又安全地創造出世界和平與人間天堂，獻給這一代以及未來世世代代的人類。

需要？還是想要？
    人活在世上不能沒有物質，但也不能完全以物質來衡量一切，較好的觀念應該是「物質」與「精神」兼而顧之。「人」為了生命的存在，我們不得不承認「物質」是絕對需要的。因為「人」本身就是「物質」與「精神」所結合誕生的，缺一不可。人只要缺乏空氣（物質）、水（物質）、食物（物質），將導致精神萎靡不振，如嚴重缺乏，將導致死亡。
　　其實最重要的是，我們對自我的定義在那裡？如果我們不否定身為「人」，就必需追求起碼的物質生活，不把物質視為慾望，如能將「物質」慾望降低到維持生命的層次，那麼就足夠來追求「精神」層次的進展，而不會產生很多障礙。只是我們常常對自我的需求也不甚了解，因此常為此產生莫大的壓力。
    那如果當欲望對我們迎面襲來或是貪財之心甦醒，我們該怎麼辦呢？

( 面對欲望時應有的態度：

· 滿足欲望的同時，需避免將有的後遺症。

· 凡是能為別人設想，為大局、遠景而考慮。
· 深思熟慮後，做出正確的選擇。
( 養成正確的金錢觀：

· 合法、合情、合理的賺錢之道，才值得肯定。

· 天下沒有白吃的午餐。
· 善用金錢達成人生的最高目標，做金錢的主人。
    世間因欲望所苦的人太多了，有錢的奴隸也太多了，在新世紀，我們要立志做自己的主人！


創傷後壓力症候群是一個複雜的情況，是由一項可怕的事件發展而來的。創傷後壓力症候群會受到大眾的注意，最原始是來自經歷戰爭的退伍軍人，但它可以是來自多種不同的創傷事件，比如水災、地震、嚴重車禍意外，但最常見的，還是家庭受暴婦女及受虐兒童。
問題的原因為何，有些患有創傷後壓力症候群的人會在惡夢的夢境和白天的回憶中，重複其創痛。一些平常的事件，可能就會使人回想起其創傷，引起記憶重現或幻想，其形式可為影像、聲音、氣味或感覺，一個人有了這些重現經驗，患者可能就會失去與真實世界的接觸，並且相信其創傷事件即將再度來臨。患者因為害怕，變得感覺、情緒麻木，對曾經喜好的事物失去興趣，對人變得疏離，無法體會溫情。此外也常伴隨睡眠問題、容易受驚嚇、情緒變得易怒、較以前更具攻擊性或暴力。在一些嚴重的案件中，患者無法工作和社會化。
針對家庭暴力受害者罹患創傷後壓力症候群之治療，包括：
1、 建立安全環境：透過法律保護、社會資源、宗教團體及醫療診斷，先幫助病患遠離暴力。
二、給予適當藥物：改善病患之症狀，常使用之藥物包括情緒穩定劑、抗憂鬱藥物、鎮定劑、抗焦慮藥物。
三、安排心理治療：幫助病患重新去面對創傷記憶，重建創傷故事，並轉變創傷情緒，進而重新對人建立信賴感，開始與人聯結。 
(資料來源：http://www.kgh.com.tw/health/16-17.html

　　
    青年人面臨壓力，最容易從情緒層面（尤其是負面情緒）表現出來，輔導專家常呼籲家長應隨時留意子女的情緒反應，尤其是青年孩子有挫敗經驗時，若有以下的情緒表現，就應提高警覺，避免自殺悲劇的發生：
1. 情緒起伏不定：家長宜觀察子女是否較易發怒，發怒後又突然活潑開朗。
2. 性情突然轉變：子女本來溫婉而變得暴躁；健談爽朗而變成愁眉深鎖、沉默寡言。
3. 情緒十分低落：子女因情緒十分低落，做事提不起勁，對事物缺乏興趣。
4. 情緒時常失控：變得很易哭泣，因小事也會大吵大鬧。
5. 焦慮難以入眠：因太多擔憂及思緒，時常不能成眠。

　　針對青年人在學習上的挫折，重要的是，青年本身應檢討自己學習過程中，什麼是最適合自己的讀書方法，要不要調整，而使自己往後能更有效的學習，如此自己的學習才有向上提昇之空間。學習一時成敗，不足論斷一生的成敗，積極地活在當下，把握學習機會，使學習成為一種樂趣，而不是沈重的負擔。如此自然能超越得失，並把未來的路走得更穩健更成熟。至於有可能或已罹患憂鬱症的青年，其父母可從旁協助青年子女做好心理調適，輔導專家提出以下的原則提供參考：
1. 關懷鼓勵與坦然接受。使孩子透過父母溫暖而親切的態度，感受到父母的愛意和積極的鼓勵，使孩子擁有安全感與勝任感，並發展積極的自信；反之，若孩子感受的是父母的冷落、拒絕及消極的心態，孩子也會以這種態度看待自己，認為自己是無能的、無助的，發展出負面的自我概念。
2. 藉著學習或生活挫敗，培養出孩子自我負責的態度；尤其可將挫敗視為一種新經驗的探索，如此可一方面激發孩子的上進心，學習解決問題的能力，另一方面則可由嘗試失敗中，增強孩子的挫折忍受力而不傷其自尊。
3. 和孩子一起面對挫敗的事實：協助孩子在生活與學習的挫敗中，瞭解自己的能力與優缺點及所經驗到落榜的各種情緒經驗。然後引導青年孩子清楚釐清一時的挫敗並不表示一定成為一生的失敗者；反而是激勵自己更有信心面對未來的挑戰。
　　不過，輔導專家建議，青年人面對挫敗的壓力，最好的「減壓」與「抗壓」的方法，應是讓他（她）自己，勇於坦然接受並面對生活與學習挫敗的事實，然後積極在父母師長與同儕的協助之下，找尋妥適的負面情緒紓解的出路，儘速擺脫負面情緒的折磨，不再處在茫然不知所措或失望的負面情緒當中自怨自艾。 
　　從另一個角度來看，青年在學習與生活的挫敗，對青年來說，未嘗不是一件好事。一來可訓練自己挫折的容忍力，能承受未來生涯中任何的考驗；二來，增益對自我能力與特質的進一步認識，常言道：「知己知彼，百戰百勝。」挫敗經驗正好提供一個難得的好機會，讓青年人能嚴肅深刻地反省自己挫敗的原因所在，痛定思痛的面對自己，對自己自然有深一層的認識，這對青年人未來生涯的發展，一定是關鍵性的一步。所以坦然面對生活與學習，做好「抗壓」與「減壓」，必可使青年人遠離自殺的夢魘。 
(資料來源：http://www.npf.org.tw/monthly/00204/theme-089.htm

           
緩解壓力與焦慮的方法：
1、 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。
2、 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。
3、 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。
4、 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。
5、 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，可適當紓解內心壓力。
6、 泡出壓力：
　　熱水澡可以促進血液循環，使肌肉鬆弛，減輕壓力。
7、 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。
8、 唱出壓力：

　　喜歡唱歌的人，可在感覺壓力時，唱唱自己喜歡的歌，藉由歌曲抒發心情。
9、 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。
10、 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，都可渲洩內心的壓力。

(資料來源：http://www.taconet.com.tw/kittyxo/newpage22.htm

　　
    現在社會強調DIY（Do It Yourself），包含減除生活壓力在內，你都可以自己養成習慣。以下所推薦的減壓操，基本上可以分為「說」、「唱」、「作」、「寫」四個方式。 

　　「說」：所謂「講清楚，說明白，笑就來」。就心理衛生角度而言，生活壓力是可以累積，也會轉移在其他方面呈現症狀及問題出來。將心中的煩悶之事，找親友、輔導長、心輔人員、甚至專業精神醫療人員吐訴，避免積久成「內傷」！ 

      「唱」：唱歌也常是一種抒發情緒、鬆弛緊繃心情的好方法。甚至可以到空曠的草地上、海邊或者山谷間，用力呼喊，讓堆積再胸中的鬱卒一「叫」而空！ 

      「作」：每天如吃三餐般養成習慣作「肌肉鬆弛練習」。深呼吸到飽氣然後腦海中慢數1到10時漸漸吐氣，去領會一下肌肉也逐漸放鬆的快感。每回作10次，一天可作四回，保你輕鬆又自在！ 
　　「寫」：情緒也可以用筆記錄下來，或畫出來。可以的話，甚至可以投稿比賽，一舉數得。
(資料來源：http://www.cth.org.tw/08mail/mail9209_04.html

from生機飲食專家 劉湘琪
	( 紅棗優格奶昔

	(材料：紅棗4顆、紅覆盆子2匙、啤酒酵母1/2匙、卵磷脂
　　　1/2匙、小麥胚芽1/2匙、低脂優格200cc、蘋果汁100cc。

	( 香草奇異果精力湯

	(材料：芭樂1/2個、芹菜60公克、荷蘭芹1匙、蘋果1/2個、奇異果1/2個、檸檬汁1/2匙、水250cc。

	( 蓮杏桂棗山藥湯

	(材料：蓮子1/2碗、紅棗10粒、龍眼肉2匙、山藥100克、杏仁粉 3匙、紅糖適量。


(資料來源：http://www.ftvn.com.tw/Buy/Consumer/03Jan4.htm
	     ( 面對目前
有一位年輕人，走到馬戲班拜師，要學習走      鋼線的功夫。幾個月後，師傅認為年輕人已掌握了基   礎的技巧，所以便要年輕人走到鋼線，正式練習。雖然地面已裝有安全網，可是年輕人第一次走上幾十呎的高台，心裡實在戰戰兢兢。當走了十多步之後，他往下看，愈看心裡愈驚慌，差點兒失去重心。就在這時，師傅在 

  地面大聲喝叫了一句話，令年輕人重獲信心，再次取
  得平衡，那句話就是：「向前看！」
    請您想一想：你就是自己的師傅，當面對逆境 

和挑戰，記得對自己說：「向前看！專心一意，面
對目前。」
   (資料來源：www.emerson.com.hk/channel/story.php?page=14
( 心情小語



	( 你可以試圖表現，但無論結果如何，都要接納自己。
( 選擇可以解決問題的答案，而不是完美的答案。

                               ～以上選自《別跟情緒過不去》

( 我們快樂是因為我們微笑，而並非因為快樂而笑。
～心理學家威廉•詹姆士
  ( 一旦你為自己的夢想發聲，接下來的發展將會出乎 

    你意料之外。
        ( 生活永遠不能困住你，你可以隨心所欲創造　　

　　　　　　　美好的事物。
                           ～以上選自《發掘你的太陽魔力》
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