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P5 資訊

一個人如果承受過多的壓力，容易導致精
神緊張，最壞情況更是在壓力爆煲下，走
向自殺之路，而近日本港就發生了多
宗疑不堪生活壓力有意輕生的事
件。本報特此整理了心理專家解
構個人出現壓力的徵狀及如何
處理壓力的建議，讓大家及時
減減壓。

什麼因素導致？
當我們在生活遇上一些轉

變、困難或挑戰時，例如轉
工、考試、婚姻問題等，我們
便會感到受壓，這些都是構成
壓力的外在因素。然而，不同人
在面對這些生活上的問題時，可能
會有不同的反應。例如一個性
格樂觀的人，面對失業時，可
能仍然能抱着輕鬆的態度面
對。相反，一個性格較為悲觀
的人，可能視之為自己的不
幸，並且自此自暴自棄。
除了外在因素外，壓力的感覺

亦取決於一些內在因素，這包括性格、
思想模式、面對問題的態度、自我放鬆的

能力等等。

爆煲就會自殺？
在心理學而言，有些人在面對壓力與某些危機時，常會
有「一死百了」、「就此解脫」的想法。當壓力大過自己
所能負擔的情形時，焦慮、挫折、抑鬱、絕望、
憤怒、哀傷、失落、無助等情緒便會充斥其心理，

而使他無法冷靜、理智地省察自己對生命的態度與思考
解決方法，為求解脫痛苦，極易走上自殺一途。

受壓有咩徵狀？
當我們長期受壓時，身體便會出
現一些徵狀提示我們。我們有可能
經常感到頭暈、頭痛、頸痛、背
痛，肌肉也會繃得十分緊。心跳和
呼吸會變得急促，有時甚至感到呼
吸有困難。身體的抵抗力會變
差，容易患上感冒等小病，腸胃
也會經常不適。
我們可能會出現失眠或睡眠過

多的問題，並且經常感到倦怠。我們
有可能失去食慾，亦有可能食慾大增。情

緒方面，可能會感到焦慮不安，容易為小事
發脾氣。有時情緒也可能變得低落、易哭。
專注力和記憶力可能會減退，影響工作表
現。我們亦可能會比以前多喝酒和含
咖啡因的飲料、增加吸煙，甚至濫

用藥物。

點樣管理壓力？
對自己的要求和期望
要合理
■ 做事時宜事事量力而
為，不要作過多的承諾，
以致令自己在無
法應付時陷入
困境。故此，要
在有需要時學會拒絕
別人的要求。

■不要奢求事事完美，凡事只要盡力而為、無愧於心便可以。
■不要忘記自己的長處，在對自己嚴謹之餘，也應該學會欣賞自己的成就。
培養良好的工作習慣
■面對繁多的工作時，可列出所有你要完成的任務，然後按照它們的迫切性和重要性
排出先後次序，嘗試先完成最迫切和最重要的任務。

■切忌將工作拖延至最後一刻才做，否則只會增加自己的壓力。
■別忘記按照自己的步伐來做事，切忌跟人盲目比較。
■定時給予自己適當的休息。
換一個新的角度看事情
■每件事情總有其美好的一面和不完善的一面。若能積極一點往好處看，人也會輕鬆
一點。

跟別人傾訴自己的感受和困難
■向別人訴說自己的感受和困難並不代表你就是弱者。別人或能給予你一些實質的協
助或意見，以及精神上的鼓勵。

實踐健康的生活方式
■養成良好的飲食習慣，每餐攝取均衡的營養，並多吃抗壓食物，如香蕉、牛奶等。
■定時做適量的運動，建議每星期最少做3次，每次約30分鐘。當我們做運動時，腦
部會釋放出一種叫「安多酚」的物質，它能夠有效紓緩我們的情緒。

■與家人和朋友保持定期的社交活動。
■切勿濫用藥物或酒精。
養成良好的睡眠習慣
■培養固定的睡眠時間。就算晚上難以入睡，早上仍要定時起床，避免生理時鐘受到
干擾，同時應該避免在日間睡眠。

■若無法入睡，無須強迫自己，可做一些輕鬆的事情，例如身心鬆弛練習，如冥想練
習。

教你5分鐘冥想紓壓
步驟 1：
以舒適姿勢就座，並完全放鬆身心。
步驟 2：
把雙手放在膝蓋上，閉上眼睛，把注意力集中於呼吸。
用鼻吸氣，隆起肚子，漸漸深呼吸至胸腔。
用口呼氣，把所有的負面壓力、情緒大力吐走。
步驟 3 ：
重複以上步驟5次，感受自己的呼吸。

徵狀持續怎辦？
你可以諮詢你的家庭醫生，以便轉

介至精神科醫生、臨床心理學家或其他
專業人士，作進一步的評估和治療。




