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壓力與疾病



實際案例(似曾相似)

 40歲男性，擔任保一總隊的員警工作多年，

因工作因素常需長時間值勤，

且缺乏良好的休閒活動

 近年來個案持續出現失眠的症狀，個案曾私下至藥局購買
安眠藥物，但睡眠情況一直沒有好轉

 個案雖然覺得壓力大，放假只想在家中睡覺，同事找聚會
都不想出門

 最近個案情緒不穩，常一點小事就與太太吵架，工作時常
覺得長官刻意刁難自己，並常與同事出現口角

 近日覺得身體出現狀況，常拉肚子、腸胃不適……

 近日開始覺得人生沒有意義，不斷有輕生的念頭，甚至覺
得大家都排擠自己，甚至連走在路上都覺得大家在談論自
己的事情………



實際案例(似曾相似)
 64歲女性，家住花蓮，已經退休在家但長期出現頭痛、胃
潰瘍、肩頸痠痛，合併有斷續出現的胸悶、心悸及喘不過
氣、口乾極容易盜汗的等症狀，並偶會出現蕁麻疹的情況

 近年來因上述的不舒服，多次到醫學中心接收檢查，曾接
受電腦斷層、心臟超音波、胃鏡、大腸鏡，檢查皆未發現
異狀

 個案持續接受藥物治療：腸胃藥、止痛藥、心臟科藥物、
抗組織胺藥物…………

 近三個月多次因為喘不過氣而到急診室求診，打點滴之後
症狀改善後返家，仍擔心自己的身體狀況

 今日在兒子的建議下至精神科求診，接受自律神經檢查
(壓力檢測)，交感神經異常的亢奮

 在解說下開始接受抗憂鬱藥物(補充血清素)的治療………



案例的共同點

1. 對壓力與焦慮症狀的不了解

2. 錯誤的解讀身體症狀

3. 錯誤的制約行為：四處求診、急診

4. 錯誤的就診科別

5. 缺乏適當的壓力調適



 認識壓力，壓力的本質(定義，種類)

 壓力如何對身心造成的影響

1. 壓力如何在身體造成反應(腦部與神經的運轉、人格特質、錯誤認知)

2. 壓力造成的身體的症狀

3. 對內分泌系統的影響(血清素、正腎上腺素、多巴胺、壓力性荷爾蒙)

4. 對自律神經的影響與症狀

 了解自己的壓力來源(內在與外在壓力)

 了解自己壓力的程度，如何測量壓力

1. 壓力自我評估量表

2. 壓力檢測(自律神經檢測HRV)

3. 身體症狀的嚴重度

 壓力相關的身心疾病與治療

1. 自律神經失調

2. 失眠

3. 焦慮性疾病(恐慌症、強迫症、廣泛性焦慮症、創傷後壓力症候群)

4. 憂鬱症

5. 解離、急性壓力反應

 如何調適壓力(4R：降低壓力、改變認知、學習放鬆、適當發洩)

課程大綱



人類有 “戰或逃” 基因，以應付環
境壓力，主要是利用兩個系統

 自律神經系統

1. 交感神經系統 (Sympathetic)：危險時，靠交感神經系
統促進戰鬥功能 (心跳血壓、肝葡萄糖、排汗、腎上腺、
瞳孔、橫紋肌、支氣管)，而壓制非急需功能 (消化、皮
膚血管、排尿)。

2. 副交感神經系統 (Parasympathetic)：危險過後，靠副
交感神經系統復原成平常。

 內分泌系統

1. 腎上腺素

2. 壓力賀爾蒙(可體松)

啟動交感神經的生理反應：

心跳加速 胃分泌增加

呼吸速率改變 血壓升高

冒汗 唾液減少

血糖升高 肌肉張力增加

腦波變化
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近代人的壓力源無法靠 “戰或逃” 基因解決
壓力是人類最大的病源之一

• 現代人的主要壓力源不是天災猛獸 (暫時)，而是生活、人

際、情緒等戰不贏又逃不掉的問題 (長期)。

• 其帶來的出自想像的壓力，早已經超過了事實上存在的壓力。

• 過度或長期面臨壓力，則過量的壓力性荷爾蒙(Cortisol可

體松)使人緊張、焦慮、免疫力下降。

• 60% 至 90% 疾病和

“過度或長期的壓力”有關。



壓力對人的影響
壓力與表現

1. 好的壓力：是促進解決問題、達成任務的動力

2. 壞的壓力：是造成身心傷害的元兇



壓力如何對身心造成影響

1. 壓力如何在身體造成反應(腦部的運轉)

2. 內分泌系統的影響與症狀(血清素、正腎上腺素、
多巴胺、壓力性荷爾蒙)

3. 自律神經的影響與症狀



精神壓力
• 工作
• 家庭
• 人際

生理壓力
• 疾病
• 疼痛

抑制血清素的分泌
導致腦中內分泌失調
產生憂鬱及焦慮症

過度分泌壓力性荷爾蒙
Cortisol

導致壓力的生理症狀

下視丘

過度刺激導致
自律神經失調

邊緣系統
產生焦慮情緒

壓力之下
大腦的生理反應



大腦內的神經傳導物質
腦內的賀爾蒙





腦內的『三位快樂的使者』
身體內負責調節情緒的主要神經傳導物質主要有三種：

 血清素(Serotonin)：主要調節我們的情緒、憤怒、攻擊、睡眠、記
憶、學習、體溫調節、性慾、胃口等功能。控制痛楚、滿足感及睡
眠習慣等情緒和行為。

 正腎上腺素(Noradrenaline)：主掌體力,影響腦部關於專注力及反
應的部份,它能令人感到焦慮、激動和壓力,亦能影響睡眠方式。

 多巴胺(Dopamine)：止痛與愉快感主要負責大腦的情慾、感覺,將興
奮及開心的信息傳遞,也與上癮有關。

1. 若因情緒起伏過大，引起交感神經亢奮，易導致腎上腺素、多巴胺、
血清素等賀爾蒙不穩定

2. 當腎上腺素過度分泌時，會造成情緒過度緊張
3. 當多巴胺分泌過多，則會造成精神持續處於過度亢奮
4. 控制腎上腺素、多巴胺的平衡，關鍵就是快樂賀爾蒙－「血清素」
5. 唯有血清素充足，多巴胺、腎上腺素才得以平衡，並有助情緒放鬆、

精神穩定，也能使夜晚的褪黑激素分泌充足，提升睡眠品質。



大腦分泌血清素的位置
腦幹的縫核

血清素分泌
的位置



血清素(Serotonin)

 藉冷靜清醒保持清楚的意識

 控制心靈，保持平常心

 控制自律神經

 減輕疼痛

 控制生理時鐘

1. 松果腺是血清素的儲藏室，控制生物週期

2. 身體時鐘：血清素轉成退黑激素(melatonin)，再變回血清素，
共25小時

3. 在日光的照射下，松果腺自動調整為24小時

4. 重新設定要花3周的時間

5. 退黑激素有調整時差的效果





鍛鍊血清素
如何提升腦中血清素的分泌

 壓力訊號→腦部的壓力中樞(下視丘的旁室核) →腦幹(縫核，
負責分泌血清素的腦組織) →降低血清素的分泌量

 如何增加血清素的分泌

1. 飲食的補充(色胺酸+碳水化合物+維生素B6)

2. 進行日光浴(30分鐘)：太陽光(5000~10000勒克斯)可以促
進分泌，修正25小時的生理時鐘，眼睛照光後(視上核)可
達到重新設定(reset)生理時鐘的效果

3. 從事節奏運動：呼吸、咀嚼、健走、慢跑、騎腳踏車、游
泳、打坐時腹式呼吸，大約5到30分鐘即可

 血清素無法儲存，需每天製造。





節律性的運動可提升血清素

 每天進行相同的節律運動：慢跑、健走

 腹式呼吸：運用腹部肌肉有意識地進行呼吸，先吐氣，
反覆進行約五分鐘可以活化血清素系統，5到30分鐘

 運動的時間適度即可：節奏運動約5分鐘開始活化，10到
30分鐘達到高峰，身心也會因此感到舒暢。這時可以停
止(過度反而會啟動血清素的自我抑制)，早上有陽光時
最好

 選擇容易進行的簡單運動：有氧運動不斷變換動作的運
動較不推薦



精神壓力
• 工作
• 家庭
• 人際

生理壓力
• 疾病
• 疼痛

抑制血清素的分泌
導致腦中內分泌失調
產生憂鬱及焦慮症

過度分泌壓力性荷爾蒙
Cortisol

導致壓力的生理症狀

下視丘

過度刺激導致
自律神經失調

邊緣系統
產生初級情緒

壓力之下的生理反應



自律神經的作用
 甚麼是自律神經：由交感及副交感神經所組成

1. 交感神經系統 (Sympathetic)：危險時，靠交感神經系統促進
戰鬥功能 (心跳血壓、肝葡萄糖、排汗、腎上腺、瞳孔、橫紋
肌、支氣管)，而壓制非急需功能 (消化、皮膚血管、排尿)。

2. 副交感神經系統 (Parasympathetic)：危險過後，靠副交感神
經系統復原成平常。

油門
煞車



自律神經的作用
兩者就像蹺蹺板的兩端
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自律神經失調的自我檢測
TMI (Tohou Medical Index)

 由日本東邦大學
名譽教授、醫學
博士 - 筒井末
春 設計

 檢查表中有45個
常見現象，如果
超過10個，就需
要特別注意自律
神經失調的問題；

 一般來說，症狀
越多，自律神經
失調的可能性越
高。要注意的是，
本測驗僅代表可
能性，無法做為
臨床診斷依據。



自律神經失調是壓力過大的警訊



自律神經失調的症狀



圓形秃

自律神經失調當出現較具有特徵的症狀，就會有
代表性的病名，如：
梅尼爾氏症、大腸激躁症、過度換氣症候群







改善自律神經失調的重點

 治療自律神經失調，不是要急著消除所有的症狀

1. 重新檢視你的壓力：探索壓力的真實面貌、思考因應的
方法

2. 改善不規律的生活：睡眠、休息、規律飲食、適度運動
為四大重點，重新找回生活的節奏

3. 不要被症狀所綁架：一直想要治好症狀，過度的注意自
己的症狀，就會被症狀所綁架。接受症狀、轉移、減輕
對於症狀的注意力

4. 精神藥物治療：抗憂鬱劑(血清素)、抗焦慮藥物

5. 飲食療法：提升血清素

6. 放鬆練習



精神壓力
• 工作
• 家庭
• 人際

生理壓力
• 疾病
• 疼痛

抑制血清素的分泌
導致腦中內分泌失調
產生憂鬱及焦慮症

過度分泌壓力性荷爾蒙
Cortisol

導致壓力的生理症狀

下視丘

過度刺激導致
自律神經失調

邊緣系統
產生初級情緒

壓力之下的生理反應：壓力性荷爾蒙過度分泌與作用



壓力對內分泌系統的影響
甚麼是壓力賀爾蒙(可體松)

 腎上腺皮質素Cortisol(可體松)



壓力賀爾蒙在體內的作用

 腎上腺皮質醇(可體松)為了讓身體應付緊急狀況，會有以下
作用

1. 血糖上升（讓身體有足夠能量，不會低血糖昏迷）

2. 胰島素上升（把血糖送進肌肉細胞裡面使用）

3. 血壓上升（加壓血液，以確保送到末梢血管）

4. 壓抑免疫系統（所以連續幾天下來容易感冒）

5. 分解庫存的養分（燃燒肝醣、蛋白質、脂肪，所以會變瘦）

6. 抑制骨質形成（長久會造成骨質疏鬆）

7. 刺激胃酸分泌（胃口變好，但也好發胃潰瘍）

8. 關閉生殖功能（性慾下降、晨勃減少、不孕、流產）

9. 提升肝臟解毒功能（幫忙代謝體內荷爾蒙與廢物）



長期大量壓力賀爾蒙的傷害
 若是人體內的腎上腺皮質醇濃度長期過高，將會導致一系列的傷害，如：

1. 腦細胞死亡（記憶力減退、反應力變差）、

2. 腦部萎縮（各種腦部功能退化，甚至平衡與協調變差、情緒改變）、

3. 其他器官萎縮（供血不足）、

4. 傷害免疫系統（易感冒或導致癌症）、

5. 肌肉減少（蛋白質被分解）、

6. 皮膚變薄（膠原蛋白被分解）、

7. 骨質疏鬆（抑制骨質形成）、

8. 血壓上升（末梢血管收縮，心臟必須加壓才能把血液送達）、

9. 血管脆弱（維生素C缺乏，引起結締組織脆弱）、消化道潰瘍（胃黏
膜變薄、胃酸增加）、

10. 糖尿病（血糖上升與胰島素抗性）、

11. 代謝症候群（高血壓、高血脂、高血糖、腰腹肥胖）、

12. 脂肪囤積（胰島素分泌）、

13. 不舉或月經稀少（生殖系統停擺）。



壓力性荷爾蒙的不良影響

 適當含量的皮質醇對身體有益，但人若長期處於高壓情緒
中，就會導致皮質醇長期升高，除了會干擾學習與記憶形
成、造成免疫功能和骨密度降低、體重和血壓增加等，也
會帶來更嚴重的慢性疾病如：心臟病，並增加罹患憂鬱症
等精神疾病的風險。

 皮質醇含量在一天當中會自然變化，早上最高，午夜最低，
不過目前測得皮質醇含量的方法是等待好幾天的實驗室結
果出爐，讓專業人員判斷患者的腎上腺或腦下垂體是否正
常工作。

 壓力大時，要補充維生素C才不會生病

 腎上腺皮質醇合成過程中需要維生素C，

如果沒有維生素C就不能合成。



有效降低「壓力荷爾蒙」
1. 打坐：經常打坐的人在6週內皮質醇水準和血壓均會明顯下

降。4個月內皮質醇水準下降了20%。

2. 聽音樂：音樂能使大腦放鬆，使皮質醇提升水準下降66%。。

3. 充足睡眠與短暫的午覺：如果每天只睡6小時會使血液中的
皮質醇含量上升50%。每晚睡眠時間為8小時才能使身體從白
天的壓力中充分恢復。如果睡眠時間少，可在第二天睡一個
午覺，就可抵消因前一天缺覺引起的皮質醇水準上升。

4. 喝紅茶：紅茶中自然產生的化學物質，例如多酚類和類黃酮
均是引起鎮靜效果的主要成分。

5. 與幽默的人交朋友：交一個經常使人歡笑的朋友，單純地大
笑一場就能使皮質醇水準下降近一半。

6. 按摩：在進行按摩療法的幾週後，患者的皮質醇水準就會下
降近三分之一。按摩還能促進多巴胺和血清素的生成，能使
人心情放鬆、感覺愉悅。

7. 嚼口香糖：嚼口香糖的人唾液中的皮質醇水準比其他人低
12%，同時他們的警覺性更高。



日常生活中的壓力源

工作外壓力
家庭問題 生活危機

財務問題

職業倦怠
身心疾病
過勞死

個人特質
人格特質(A型或B型)

個人能力 個人資源

適應方式 挫折耐力

工作資歷 自我期待

適應不良

職場壓力
工作負荷過重 時間壓力、輪班

身體危險性 工作環境條件差

職位與職權衝突

與主管同儕關係

工作氣氛不良 缺乏工作安全

陞遷過多或過少 工作決策方式

組織權限衝突 福利制度差



如何測量壓力

1. 生活事件量表
2. 壓力自我評估量表
3. 壓力檢測儀(自律神經檢測)



壓力調適的第一個功課---

壓力的自我覺察

你的壓力有多大？



Stress test

壓力測試 感覺與知覺

http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.d.umn.edu/cla/faculty/troufs/anth4616/images/illusion_circles.700.gif&imgrefurl=http://www.d.umn.edu/cla/faculty/troufs/anth4616/cpssday06.html&h=525&w=700&sz=159&hl=zh-TW&start=3&tbnid=EOMU9uPyZPSCEM:&tbnh=105&tbnw=140&prev=/images?q%3Dstress%2Btest%26gbv%3D2%26svnum%3D10%26complete%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DG
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.d.umn.edu/cla/faculty/troufs/anth4616/images/illusion_circles.700.gif&imgrefurl=http://www.d.umn.edu/cla/faculty/troufs/anth4616/cpssday06.html&h=525&w=700&sz=159&hl=zh-TW&start=3&tbnid=EOMU9uPyZPSCEM:&tbnh=105&tbnw=140&prev=/images?q%3Dstress%2Btest%26gbv%3D2%26svnum%3D10%26complete%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DG
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://lauris.kaplinski.com/sodipodi/intersector-stress-test.png&imgrefurl=http://lauris.kaplinski.com/sodipodi/?C%3DM;O%3DA&h=717&w=651&sz=169&hl=zh-TW&start=18&tbnid=IBBqpj9UIRBV8M:&tbnh=140&tbnw=127&prev=/images?q%3Dstress%2Btest%26gbv%3D2%26svnum%3D10%26complete%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DG
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://lauris.kaplinski.com/sodipodi/intersector-stress-test.png&imgrefurl=http://lauris.kaplinski.com/sodipodi/?C%3DM;O%3DA&h=717&w=651&sz=169&hl=zh-TW&start=18&tbnid=IBBqpj9UIRBV8M:&tbnh=140&tbnw=127&prev=/images?q%3Dstress%2Btest%26gbv%3D2%26svnum%3D10%26complete%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DG
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視覺錯覺壓力測驗

 你看到了什麼？
我覺得他們都在動，慢慢地轉著或流動，
像在呼吸的速率

 本測試在瞭解一個人可以管理壓力的程度
看到圖片移動的越慢者控制壓力的能力就
越好

 罪犯測試時會轉動地飛馳地快速
 老人家或小孩則覺得他們是靜止的
 事實上他們都是靜止地圖案而已



衛生福利部國民健康署
健康九九網站



壓力分數與建議



BSRS-5－簡式健康量表
心情溫度計



壓力檢測儀器
HRV（心律變異測量儀、

自律神經檢測儀）





焦慮症 憂鬱症



如何藉由身心症狀來
自我察覺壓力的大小

如何幫自己評估
壓力狀況？





恐慌症、強迫症、廣泛性焦
慮症、創傷後壓力症候群)

壓力相關的焦慮性疾病



恐慌發作
Panic attack

一段特定時間內有強烈害怕或不適感受，突然發生下列症狀
中的四項(或以上)，並在十分鐘內達到最嚴重程度。

1. 心悸、心跳加快

2. 出汗

3. 發抖或顫慄

4. 感覺呼吸困難或窒息感

5. 哽塞感

6. 胸痛或不適

7. 噁心或腹部不適

8. 頭暈

9. 失去現實感或失去自我感

10. 害怕失去控制或即將發狂

11. 害怕即將死去

12. 感覺異常 (麻木或刺痛感)

13. 冷顫或臉潮紅



最嚴重的時候 ：恐慌
所有症狀一起來 一起發作



 藥物療法：抗憂鬱劑(SSRIs)、抗焦慮藥物（如
benzodiazepines類，讚安若Xanax）

 暴露法

 認知行為治療：改正對身體感覺的錯誤解釋，認知行為
治療主要在指導個案，在恐慌症發作的時候，用和以往
不同的方式思考、行為、反應，來面對恐慌症。
實施步驟：
• 教育患者有關恐慌發作的一般性質、身體感覺的實際原因，
及患者誤釋他們感覺的傾向

• 教導患者在壓力情境中，應用更正確的解釋，初期可阻斷
恐慌發作的連續發生

• 教導對抗焦慮：放鬆或呼吸技術、藉談話轉移對身體感覺
的注意

恐慌症治療



廣泛性焦慮症
General anxiety disorder

 A.對許多事件過度焦慮及擔憂。

 B.此人發現自己很難控制此擔憂。

 C 時間超過六個月

症狀：

靜坐不能或感覺煩躁、容易疲倦、無法集中精神或腦
中一片空白、激躁不安、肌肉緊張、睡眠障礙。



廣泛性焦慮症的治療方法

 藥物治療

 行為治療

 放鬆訓練： 使個案學習如何冷靜及放鬆

 認知療法

1. 協助個案忍受不確性；因為廣泛焦慮患者比一般人更容 易
因為不確性而感到痛苦。

2. 協助個案專注在當下的想法，而不是擔心協助個案談論他們
可能會用擔心的方式來逃避最害怕的事物

 廣泛性焦慮症的療效70%的患者在服用藥物的期間可以緩
解 廣泛焦慮症患者獲益，但並不是完全治癒若配合行為
認知療法可得到極大的效果

 需在癒後持續觀察，1年回診沒問題後、 拉長至2年回診
一次，需長期的追縱



焦慮性疾患
之治療與處置

 藥物治療(抗憂鬱藥、鎮定安眠藥)

 心理治療

 認知行為治療

 放鬆治療（生理回饋治療）



百憂解錠
Prozac



千憂解
cymbalta



萬憂停
Duxetine



樂復得錠
Zoloft



速悅
Efexor



Remeron

樂活憂





壓力會影響”腦源性神經營養因子”
BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor)

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%84%91%E6%BA%90%E6%80%A7%E7%A5%9E%E7%BB%8F%E8%90%A5%E5%85%BB%E5%9B%A0%E5%AD%90


如何調適與減輕壓力對身心的影響



壓力調適的技巧
4 R’s

1. Reduce    降低壓力：減少壓力的來源

2. Rethink   改變認知：轉念，降低壓力的影響

3. Relax      學習放鬆：增加腦中血清素、減少壓力賀爾
蒙、降低交感神經強度與增加副交感神經的作用

4. Release   適當發洩：避免壓力累積產程的身心疾病



1.適度地拒絕他人的要求或請託。

2.面對一些同時出現的問題，要有所取捨地處理，有捨才有得，
事情的結果才會令人滿意。

3.簡單的事先辦，困難的事後辦。

4.將待辦的工作按照急緩程度加以排列；需急辦者優先處理，
可緩辦者則在時間充裕時才加以處理。

5.面臨問題不拖延，更不要將它擱下不理，避免問題堆積如山，
以致增加生活壓力。

6.不要想所有的事情都要自己處理，可以請別人代辦的就請別
人幫忙。

7.不要只想著問題，而不拿出行動去解決，應儘快設法著手解
決問題。

8.不要繼續執著於無法解決的問題而為之煩惱，努力忘記它或
不理它。

減少壓力的來源
壓力源處理的有效原則



有效的時間管理

1.設定優先順序：列出每日「待做」工作表，並排列優先順序，

將精力放在高優先之事項。

2.將你一天中最具生產力的黃金時間，保留來做重要的事。

3.試著每天在相同時段做相同的事。

4.每天至少預留一小時的彈性時間，以應付突發或緊急狀況。

5.規劃一段能讓自己放鬆，不需處理任何事的休閒空檔。

6.好好想想你在等待某些事物上所花費的時間。



Rethink  改變認知

轉念，改變自動化的想法

 停止憂慮
1. 解決的了的事情,不必憂慮,解決不了的事情,憂慮也沒有用
2. 別為小事捉狂
3. 接受不可改變的事實與症狀(不要被症狀所綁架，坦然接受)
4. 活在今天的方格裡(專心去做現在能做的事)
5. 作最壞的打算(蘇格拉底的問句)
 打斷胡思亂想
1. 轉移注意力(運動、唱歌、閱讀)
2. 思考中斷法(認出目前干擾的想法，中斷它)

3. 說出來、寫下來(釐清自己的煩惱)
 找出自己錯誤的認知
 改變自我對話
 善解:積極樂觀思考



刺激—反應連結

外在事件

刺激

想法

信念

情緒

行為

自動化思考

找出錯誤的認知
1. 負向思考
2. 兩極化思考
3. 災難性的思考

改變非理性的思考模式
轉念

取代健康的新認知
1.正向思考
2.避免極端(及格就好)
3.想像最糟的狀況







境由心生





Relax  學習放鬆

 維持規律的生活

 良好的睡眠習慣

 腹式呼吸法

 漸進式肌肉放鬆法

 靜坐冥想法

 有效的運動

 生理回饋

 音樂

 氣功、太極拳、瑜珈術、按摩



放鬆訓練的效果

有效
的
放鬆

增進睡眠品質

減少壓力性荷
爾蒙的分泌

增加血清素
的分泌增加腦中腦啡

的分泌

增強副交感神經
自律神經的平衡

改善憂鬱與焦慮
的精神症狀

改善身體不適
的生理症狀



維持規律的生活

 以24小時為基本，規律生活：生理節奏

 用五大要素構成一天24小時：睡眠、飲食、休息、運動、
活動

 利用晨光跟夜晚說掰掰：光線來調整誤差(25小時)，陽
光超過10萬勒克斯(燈泡只有100~300)，

 晨光可刺激血清素分泌

 比起睡眠時間，睡眠品質更重要

 起床與就寢時間保持規律

 回籠覺不超過一小時

 午睡以15到30分鐘最恰當

 放假不要睡太久

(影響自律神經的切換)



睡眠週期

◇ 做夢大多發生在「快速動眼期睡眠」。此時身體「運動
」的能力會被關起來，所以不會把夢的內容演出來。

◇ 如果「沒有關好」，就變成「快速動眼期行為疾患」。
會把夢演出來。



睡 眠 衛 生
如何增進睡眠品質

 每日準時起床

 白天少臥床、睡覺

 停止或減少神經中樞刺激劑 (咖啡、酒精、茶)

 每日規則的運動

 夜晚減少燈光(避免白光、藍光)

 減少噪音刺激(電視、音響...)

 睡前泡個溫水澡,床褥、睡衣舒適

 晚上避免吃太飽,睡前可吃個小點心

 睡前輕度運動或放鬆引導

 適度的安眠藥物使用



助眠藥物的使用



使蒂諾斯錠



宜眠安錠
Imovane



放鬆訓練

 腹式呼吸訓練

 漸進式肌肉放鬆訓練

 想像式放鬆法

 冥想法

 氣功、瑜珈、太極拳







漸進式肌肉放鬆法

 漸進式肌肉放鬆法：經由誇大肌肉緊張到放鬆的過程，讓

練習者感受放鬆的狀態，以別於緊張的情緒。

 先做肌肉拉緊的動作，再做放鬆的動作，然後去感受由

緊到鬆的過程，再持續保持這種放鬆的感覺。整個練習

分成十個步驟：

 由手部→額頭→臉部→口腔→上身而至腳部。

 拉緊的動作持續約10~15秒，放鬆的動作持續約60秒

 拉緊的動作只是一個輔助的步驟，最重要的是去體會肌

肉鬆弛的感受，並持續放鬆的時間。

 最後熟練時，可以在“放鬆”的命令傳達到腦部時，不用

做任何拉緊的動作，整個身體自然就放鬆下來。



注意事項

1. 肌肉放鬆法像運動一樣是一種學來的技巧，要練習才會純

熟。最好每天練習1~2次，每次10~20分鐘。

2. 最好選擇沒有事情等著你做的時間練習，以便減少干擾。

3. 環境要清靜，週遭最好不要太亮，不要全黑，如陰雨天一

般的光線最適合。

4. 最好穿寬鬆的衣服練習，例如運動服，睡衣等。

5. 練習時小心不要吹到風受涼。

6. 練習時閉眼可去除視覺的干擾。

漸進式肌肉放鬆法









其他放鬆身心的方法(I)

 『笑』：能舒緩身心的緊繃感，增加血清素的釋放，促進

免疫細胞的活性

 『哭』：有時看看悲劇，讓自己哭一哭：哭泣可以療癒哀

傷或心理的創痛。哭完後可以增強副交感神經、減少血液

中的『壓力賀爾蒙』、增加『愉悅賀爾蒙(腦內啡)』

 『叫』：大叫幾聲，卡拉OK，球賽，演唱會，遊樂設施

 轉移注意力

 跟別人發牢騷

 發掘興趣，轉換好心情



其他放鬆身心的方法(II)
 泡澡：38~40度『溫熱泡澡法』

 做家事

 旅行

 森林浴：『芬多精』可活絡副交感神經，降低壓力賀爾蒙，
活化NK細胞增強免疫力，綠色可消除眼睛疲勞

 香氣：可透過嗅覺細胞傳到下視丘，不同精油有不同的效果

 聽音樂：增加腦中的α波，放鬆身心

 顏色：不同顏色的影響

 寵物或園藝

 冥想

 按摩



Release  適當發洩

 情緒管理與紓解

 化解生氣

 適當的講出來

 幽默感

 規則運動



適當的情緒宣洩方式

找到適當宣洩管道，讓水能流出去
 原始宣洩：罵人、哭、摔東西、打人…

 動態宣洩：散步、運動、跳舞、按摩、放鬆訓練…

 靜態宣洩：下棋、聽音樂、泡溫泉（根據自己的興趣嗜好，以能
夠開心、放鬆、舒服為原則）

 語言宣洩：訴苦、敘說、書寫、錄音，重新回饋
 自我覺察：真實面對自我情緒、接納
 為生活增加確定性：朋友、活動、空間和時間

不健康的舒壓方式
 喝酒
 賭博
 購物(電視購物)
 抽菸(尼古丁的作用，血管收縮、血壓上升)

***避免自傷或傷人***



規律的運動
規律運動的好處

 有氧運動

 提升心肺功能、體內各個系統運作順暢

 轉移注意力、舒緩情緒

 增加自信

 調節腦部神經傳導物質

 如何藉運動來紓解壓力?

1. 依據美國運動醫學會的指導原則

2. 每次30至60分,每週三至五天,中度至有點激烈的運動強度.

3. 能夠改善心肺功能, 減少慢性疾病的危險因素的運動方式, 
皆會有助於改善腦部的心理健康.

4. 激烈運動之後腦啡增加5倍 (長期的壓力會是腦啡下降)



抗壓飲食原則
有效的飲食管理

 定時定量

 盡量避免酒精、煙草及各類改變情緒的藥物

 飲食盡量以七分飽，清淡而有營養為原則

 選擇吃一些醣類食物，如麵包、蘇打餅乾、熱牛奶等，
但應適量



最後的提醒
減壓五步驟

 找出令你煩惱的原因：「壓力日記」，找出壓力源

 改變你能夠控制的事物： 「問題解決」模式

 如果改變不了周遭的情況，那就改變自己的想法（轉念）

 運動：有氧運動，每次30分鐘左右

 要有休閒嗜好（激烈運動之後腦啡增加5倍）

嚴重憂鬱與焦慮症：早期診斷、早期治療



謝 謝 聆 聽 !!



居家型睡眠檢測



靜脈淨血雷射



謝 謝 聆 聽 !!
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